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ABSTRAK
Pene1itian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh jenis 1atihan gate pass
terhadap kemampuan akurasi passing bawah siswa seko1ah sepakbo1a Ge10ra
Muda usia 9-10 tahun.
Jenis penelitian ada1ah eksperimen dengan desain "The One Group Pretest
Posttest Design". Popu1asi pene1itian ada1ah siswa SSB Ge10ra Muda Sleman,
berusia 9-10 tahun yang berjum1ah 55 orang. Teknik sampling menggunakan
Purposive sampling, dengan kriteria yaitu: (1) pemain yang masih aktif mengikuti
1atihan, (2) kehadiran pada saat treatment minimal 75%, (3) sanggup mengikuti
se1uruh program 1atihan yang te1ah disusun. Berdasarkan kriteria tersebut yang
memenuhi berjum1ah 20 orang. Instrumen yang digunakan ada1ah tes
mengoperkan bola rendah dari Subagyo Irianto (1995: 9) dengan va1iditas sebesar
0,812 dan re1iabilitas sebesar 0,856. Analisis data menggunakan uji t dengan taraf
signifikansi 5%.
Hasi1 penelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan jenis
1atihan gate pass terhadap kemampuan akurasi passing bawah siswa seko1ah
sepakbo1a Ge10ra Muda usia 9-10 tahun, dengan ni1ai t hitung 5,670 > ttabe1 2,09, dan
ni1ai signifikansi 0,000 < 0,05.
Kata kunci: gate pass, kemampuan akurasi passing bawah, SSB Gelora Muda
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BABI
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah
Scpakbola mcrupakan sebuah pennainan yang dimaiankan beregu, yang
masing-masing regu terdiri dari penjaga gawang, pemain belakang, pemain
tengah, dan pemain depan. Seorang penjaga gawang boleh menggunakan
semua anggota tubuh untuk bennain kecuali tangan (hanya untuk di daerah
gawangnya) (Sucipto, dkk., 2000: 7). Pennainan sepakbola bertujuan untuk
mencetak gol sebanyak - banyaknya ke gawang lawan dan menjaga gawang
sendiri agar tidak kemasukan gol dari lawan. Untuk regu yang dapat mencetak
gal palil;.g banyak ke gawang lawan dalam waktu 2 x 45 (90 menit) maka regu
tersebutlah yang menang.
Sepakbola adalah olahraga yang sangat digemari di seluruh dunia. Semua
kalangan dan golongan suka bennain sepakbola, mulai dari anak-anak, remaja,
dewasa dan orang tua di belahan dunia gemar bennain sepakbola. Sejak zaman
dahulu hingga sekarang ini sepakbola tetap menjadi salah satu olahraga yang
sangat digemari oleh semua orang. Sepakbola dimainkan secara merakyat di
desa-desa, ada yang bennain tanpa menggunakan alas kaki dan ada yang
menggunakan alas kaki. Sepakbola dapat dimainkan sangat sederhana dengan
hanya adanya lapangan, halaman yang luas, sawah yang kering dan sebuah
bola. Teknik yang dikuasai juga hanya menendang dan mengoper, sementara
untuk menjadi pemain sepak bola yang handal pemain diharuskan mampu
untuk mengoper dan mengontrol bola. Sepakbola juga memiliki berbagai
1
peraturan yang hams dipatuhi, antara lain adalah pemam tidak boleh
mencederai dengan sengaja pemain lawan, apabila terjadi maka wasit akan
mengeluarkan kartu kuning sebagai peringatan atau bahkan kartu merah
langsung yang artinya pemain tersebut harus ke luar lapangan permainan.
Dalam pennainan sepakbola dibutuhkan komunikasi antar pemain untuk
menjalin kerjasama yang baik dalam bennain sebagai kunci kesuksesan.
Pemain sepakbola juga harus menguasai teknik dasar dalam bennain
sepakbola, menurut Herwin (2004: 21-24) gerak atau teknik dasar pennainan
sepakbola me1iputi gerak atau teknik tanpa bola dan gerak atau teknik dengan
bola. Gerak atau ttknik tanpa bola merupakan gerak tanpa menggunakan bola
yang dilakukan dalam pennainan sepakbola separti berjalan, berjingkat,
melcmpat, meloncat, berguling, berputar, berbelok, berkelit, dan berhenti
tibatiba, sedangkan gerak atau teknik dengan bola mempQkan gerak atau teknik
dalam permainan sepakbola dengan menguasai bola yang meliputi kemampuan
pengenalan bola dengan bagian tubuh (ball feeling), menendang bola (passing),
menendang bola ke gawang (shooting), menggiring bola (dribling), menerima
dan menguasai bola (receiveing and controlling the ball), menyundul bola
(heading), gerak tipu (feinting), merebut bola (sliding tackle-sliding),
melempar bola kedalam (throw-in) dan menjaga gawang (goal keeping).
Dalam pennainan sepakbola salah satu teknik dasar yang paling dominan
di gunakan adalah passing. Passing dalam pennainan sepak bola memiliki
tujuan yaitu mengoper bola pada tema:.1 satu tim agar dapat menciptakan ruang,
sehingga pema1l1 dapat menciptakan gol ke gmvang lawan dan dapat
mempertahankan daerah pertahanan bagi pemain bertahan.
Teknik - teknik dasar dalam pennainan sepakbola seperti passing
sangatlah penting karena dengan passing yang tepat dan akurat maka dalam
mengumpan bola kepada ternan akan mudah diterima dan dikuasai, sehingga
bola tidak mudah hilang atau direbut lawan. Dengan kemampuan passing yang
baik dengan sedikit kesalahan bisa membuat suatu pennainan menjadi hidup
dan menciptakan persentase kemenangan lebih banyak. Berbeda dengan fakta
yang terjadi di lapangan, pemain sepak bola Indonesia khususnya pada usia 9 -
10 tahun sering melakukan kesalahan passing bawah. Khususnya, di SSB
Gelora Muda Sleman pada kelompok usia pemain 9-10 tahun, pemain belum
bisa menguasai passing bawah dengan baik dapat dilihat karena masih banyak
anak atau pemain yang belum mampu melakukan passing secara tepat, hal ini
ditunjukkan pada saat bennain banyak anak yang melakukan kesalahan dalam
passing, antara lain: passing tidak sampai kepada ternan, passing yang terlalu
kencang sehingga ternan sulit untuk menguasai bola, passing yang tidak tepat
ke arah ternan sehingga salah memberi umpan. Selain itu pelatih yang memberi
latihan secara monoton sehingga anak mengalami kebosanan dalam latihan.
Kurangnya variasi di dalam latihan menjadi penyebab anak merasa jenuh dan
sering melakukan kesalahan yang mendasar dalam melakukan passing di saat
latihan maupun pertandingan.
Dalam kasus ini, alasan melakukan penelitian di SSB Gelora Muda karena
sebelumnya peneliti melakukan PLT ( Praktik Latihan Terbimbing ) di SSB
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Gelora Muda, sehingga peneliti melihat masalah secara jelas bahwa
kemampuan passing bawah terutama untuk anak usia 9-10 tahun masih kurang.
Pelatih SSB Gelora Muda dibantu oleh peneliti dapat menemukan solusi tepat
untuk mengubah kesalahan mendasar pada teknik mcngumpa;J. sepak bola.
Rata-rata umpan bawah yang dibuat oleh pemain SSB Ge10ra Muda pada
kelompok usia 9-10 tahun belum akurat dan tidak memperhatikan tekniknya
dengan benar. Mereka kurang sekali dalam melatih passing bawah pada saat
uSlanya.
Kesalahan dalam melakukan passing banyak di karenakan anak masih
suka bermain sesuka hatinya karena pada usia 9-10 tahun anak mftsih
cenderung senang bermain, metode melatih yang kurang kreatif dan inovatif
menjadikan salah satu faktor dimana anak sering salah dalam melakukan
passing dalam bennain sepakbola. Bersumber dari pendapat di atas mengenai
pentingnya latihan passing bagi pemain sepakbola, untuk itu pelatih perlu
memilih metode latihan mana yang akan digunakan dalam meningkatkan
teknik passing. Untuk meningkatkan teknik passing dan akurasi passing yang
baik, peneliti akan memberikan jenis latihan gate pass. Jenis latihan gate pass
adalah bentuk latihan passing yang dilakukan dengan membentuk segi empat
dengan arah passing melewati diantara lcedua cone. Latihan ini dilakukan untuk
meningkatkan akurasi passing bawah sekaligus untuk meningkatkan
kemampuan kontrol bola dari pemain yang melakukannya. Latihan ini juga
untuk menunjang kemampuan pemain dalam ball feeling ketika akan mengoper
bola kepada rekannya, sejauh mana kekuatan passing yang akan dilakukan
dengan jarak yang ada. Se1ain itu, latihan ini juga mempunyai tujuan untuk
menghilangkan rasa bosan saat menjalankan program latihan dan memberikan
pemain rasa senang Maka dari itu sangat cocok untuk merubah cara bermain di
lapangan pemain scp:lk bola usia 9-10 tahun di SSB Gelora Muda Sleman yang
sebelumnya sering melakukan kesalahan passing bawah dengan merancang
rencana latihan yang didominasi latihan passing bawah.
Berdasarkan pennasalahan tersebut, peneliti bennaksud mangadakan
penelitian eksperimen untuk mengetahui penelitian ini berjudul "Pengaruh
Jenis Latihan Gate Pass terhadap Kemampuan Akurasi Passing Bawah Siswa
Sekolah Sepakbola Gelora Muda Usia 9-10 Tahl1n'".
B. Identifikasi M3salah
Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan di atas, maka masalah
dalam pene1itian ini dapat di identifikasikan sebagai berikut:
1. Passing yang dilakukan pemain SSB Gelora Muda kelompok usia 9-10
tahun sering tidak sampai kepada ternan.
2. Passing yang dilakukan pemain SSB Gelora Muda ke1ompok usia 9-10
tahun masih terlalu kencang dan kurang akurat, sehingga ternan sulit untuk
menerima bola.
3. Variasi latihan yang monoton sehingga anak - anak kurang serius dalam
berlatih.
4. Belum diketahui pengaruh jenis latihan gate pass terhadap kemampuan
passing bawah siswa sekolah sepakbola Gelora Yluda usia 9-10 tahun.
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C. Batasan Masalah
Memperhatikan dan identifikasi masalah di atas, guna mencegah
perluasan penafsiran pada permasalahan yang akan dikaji. Dalam penelitian ini
peneliti hanya memfokuskan pada pengaruh jenis latihan gate pass terhadap
kemampuan akurasi passing bawah siswa sekolah sepakbola Gelora Muda usia
9-10 tahun.
D. Rumusan Masalah
Berdasarkan dari Jatar belakang, identifikasi masalah dan batasan masalah
yang telah diuraikan di atas, maka masalah dalam penelitian ini dapat
dirumuskan yaitu: "Adakah pengaruh jenis latihan gate pass terhadap
kemampuan akurasi passing bawah siswa sekolah sepakbola Gelora Muda usia
9-10 tahun?"
E. Tujuan Penelitian
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh jenis latihan
gate pass terhadap kemampuan akurasi passing bawah siswa sekolah sepakbola
Gelora Muda usia 9-10 tahun.
F. Manfaat Penelitian
Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat baik secara teoritis maupun
praktis.
1. Secara Teoritis
Pengaruh latihan gated pass dapat dibuktikan secara ilmiah untuk
meningkatkan kemampuan akurasi passing bawah siswa sekolah
sepakbola Gelora Muda usia 9-10 tahun. Setelah diketahui hasil secara
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ilmiah tersebut diharapkan dapat membantu dalam menentukan latihan
yang akan digunakan untuk meningkatkan kemampuan passing bagi
pemain sepakbola.
2. Secara Praktis
Dari hasil penelitian ini diharapkan dapat dipergunakan sebagai
bahan masukan dan referensi bagi para pelatih dan pemain sepakbola
untuk dapat lebih kreatif dan inovatif dalam merancang dan melatih. Agar
bentuk - bentuk latihan tidak monoton dan bersifat membosankan.
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BABII
LANDASAN TEORI
A. Deskripsi Teori
1. Hakikat Latihan
a. Pengertian Latihan
Pengertian latihan yang berasal dari kata practice adalah aktivitas
untuk meningkatkan keterampilan (kemahiran) berolahraga dengan
menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan
cabane olahraga (Sukadiyanto, 2010: 5). Pertandingan merupakan
puncak dari proses berlatih melatih dalam olahraga, dengan harapan agar
atlet dapat berprestasi optimal. Mendapatkan prestasi yang opti111al,
seorang atlet tidak terlepas dari proses latihan, karena tujuan utama dari
latihan adalah meningkatkan fungsional atlet dan mengembangkan
kemampuan biomotor ke standar yang paling tinggi (Hariono, 2006: 6).
Menurut Nossek Josef (1995: 9) latihan adalah suatu proses
penyempumaan olahraga yang diatur dengan prinsip-prinsip yang
bersifat ilmiah, khususnya prinsip pedagogis, proses 1m yang
direncanakan secara sistematis meningkatkan kesiapan seorang
olahragawan. Hal senada Djoko Pekik Irianto (2002: 11-12) menyatakan
bahwa:
Latihan adalah proses pelatihan dilaksanakan secara teratur,
terencana, menggunakanpola dan sistem tertentu, metodis serta berulang
seperti gerakan yang semula sukardilakukan, kurang koordinatif mcnjadi
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semakin mudah, otomatis, dan reflektifsehingga gerak menjadi efisien
dan itu hams dikerjakan berkali-kali.
Menumt Awan Hariono (2006: 1) menyatakan latihan adalah suatu
proses berlatih yang dilakulc:m dengan sistematis dan berulang - ulang
dengan pembebanan yang diberikan secara progresif. Selain itu, latihan
merupakan upaya yang dilakukan seseorang untuk mempersiapkan diri
dalam upaya untuk mencapai tujuan tertentu.
Berbagai pengertian di atas, dapat disimpulkan bahwa latihan
adalah proses penyempumaan keterampilan (olahraga) yang dilakukan
peserta didik ataupun atlet secara sistematis, terstruktur, berulang-ulang,
serta berkesinamtungan, dan berialtap dari bentuk maupun beban
latihannya.
Beberapa em latihan menurut Sukadiyanto (2010: 7) adalah
sebagai berikut:
1) Suatu proses untuk peneapaian tingkat kemampuan yang lebih baik
dalam berolahraga, yang memerlukan waktu tertentu (pentahapan)
serta memerlukan pereneanaan yang tepat dan eennat.
2) Proses latihan hams teratur dan progresif. Teratur maksudnya latihan
harus dilakukan seeara ajeg, maju, dan berkelanjutan (kontinyu).
Sedangkan bersifat progresif maksudnya materi latihan diberikan dari
yang mudah ke yang sukar, dari yang sederhana ke yang lebih sulit
(kompleks), dari yang ringan ke yang berat.
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3) Pada setiap kali tatap muka (satu sesi atau satu unit latihan) harus
memiliki tujuan dan sasaran.
4) Materi latihan harus berisikan materi teori dan praktik, agar
peraahaman dan penguasaall keterampilan menjadi relatifpennanen.
5) Menggunakan metode tertentu, yaitu cara paling efektif yang
direncanakan secara bertahap dengan memperhitungkan faktor
kesulitan, kompleksitas gerak, dan menekan pada sasaran latihan.
b. Prinsip - prinsip Latihan
Tujuan dari latihan adalah untuk membantu seorang atlet atau
suatu tim olahraga dalam meningkatkan keterampilan atau prestasinya
sernaksimal mungkin dengan mempertimbangkan bebagai aspek latihan
yang harus diperhatikan, meliputi latihan fisik, teknik, taktik, dan latihan
mental (Rubianto Hadi, 2007:55).
Pada dasamya latihan yang dilakukan pacta setiap cabang olahraga
harus mengacu dan berpedoman pada prinsip-prinsip latihan. Proses
latihan yang menyimpang sering kali mengakibatkan kerugian bagi atlet
maupun pelatih. P1'insip-prinsip latihan memiliki pe1'anan penting
terhadap aspek fisiologis dan psikologis olahragawan, dengan memahami
prinsip-p1'insip latihan akan mendukung upaya dalam meningkatkan
kualitas latihan. Be1'dasarkan pendapat Rubianto Hadi (2007:57) prinsip
latihan yang dapat dijadikan pegangan pelatih anta1'a lain:
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1. Prinsip individualis
Setiap atlet mempunyai perbedaan individu dalam latar belakang
kemampuan, potensi dan karakteristik. Latihan hams dirancang dan
disesuaikan kekhasan setiap atlet agar menghasilkan hasil yang
terbaik. Faktor-faktor yang hams diperhitungkan antara lain: umur,
jenis kelamin, ciri-ciri fisik, status kesehatan, lamanya berlatih, tingkat
kesegaran . .Jasmam, tugas sekolah/pekerj aan/keluarga, Clfl-Clfl
psikologis, dan lain-lain. Dengan memperhatikan keadaan individu
atlet, pelatih akan mampu memberikan dosis lRtihan yang sesuai
kebutuhan atlet dan dapat mambantu menlecahkall masalah-masalah
yang dihadapi atlet.
2. Prinsip Variasi Latihan
Latihan fisik yang dilakukan dengan benar seringkali menuntut
banyak waktu dan tenaga atlet. Latihan yang dilakukan dengan
berulang-ulang dan monoton dapat menyababkan rasa bosan
(boredom). Untuk mencegah itu harus diterapkan latihan-latihan yang
bervariasi.
3. Prinsip Pedagogig
Latihan pada dasamya proses pendidikan yang membantu
individu dalam meningkatkan kemampuan kognitif, afektif dan
psikomotor. Prinsip pedagogig mengarahkan latihan mengikuti
berbagai kaidah, yaitu: multilateral, pengembangan, kesehatan,
kebennanfaatan, kesadaran, sistematis dan gradual. Dengan prinsip
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pedagogig pelatih dituntut memberikan kesadaran yang penuh akan
setiap beban latihan yang diberikan kepada atletnya dengan segala
manfaat positif maupun dampak negatifnya sehingga setiap latihan
yang diberikan perlu dirancang secara sistematis dan meningkat secara
gradual untuk menjamin semua unsur pendidikan dapat tercapai.
4. Prinsip Keterlibatan Aktif
Tugas lain seorang pelatih dalam proses latihan adalah
memperlakukan atlet dengan kesempatan yang sarna, oleh karena itu
pelatih perlu menmcang manajemen latihannya agar setiap atlet dapat
melaksanakan kegiatan secara optimal. Keterlibatan atlet berkaitan
dengan hal-hal sebagai berikut:
1. Kegiatan fisik, atlet dapat me1aksanakan aktivitas fisik dengan
kesempatan yang sarna pada setiap sesi latihan.
2. Kegiatan mental, atlet dilibatkan dalam pengambilan keputusan
yang berkaitan dengan penyusunan program latihan, pelaksanaan
latihan, kompetisi dan berbagai hal yang berkaitan dengan
pengembangan kepribadian dan kedewasaan atlet.
5. Prinsip Recovery
Recovery atau pemulihan merupakan faktor yang amat kritikal
dalam pelatihan olahraga modem. Karena itu pelatih hams dapat
menciptakan kesempatan recovery dalam sesi-sesi latihannya. Prinsip
recovery harus dianggap sarna pentingnya dengan prinsip overload.
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Perkembangan atlet tergantung pada pemberian istirahat yang
cukup sesuai latihan, agar efek latihan dapat dimaksimalkan. Hal
tersebut sesuai dengan prinsip recovery yang mengatakan bahwa kalau
kita ingin berprestasi maksimal, maka sctclah tubuli diberi rangsangan
berupa pembebanan latihan, harus ada "complete recovery" sebelum
pemberian stimulus berikutnya. Tanpa recovery yang cukup sesuai
latihan yang berat, tak akan ada banyak manfaatnya bagi atlet.
Lamanya recovery masih tergantung dari kele1ahan yang dirasakan
atlet atas latihan sebelumnya. Makin besar kele1ahan yang dirasakan,
makin lama waktu yang dialokasikan untuk pemulihan. Seberapa lama
waktu yang diperlukan untuk reccvery bergantung pada : a) individu
atlet, b) tingkat kelelahan yang diderita atlet, c) sistem energi yang
terlibat, d) dan sejumlah faktor yang lainnya.
Sebagai patokan untuk memulai kembali aktifitas selanjutnya
(yang praktis bagi sebagian besar kegiatan latihan) adalah dengan
menggunakan "takaran denyut nadi", karena apabila berpatokan pada
kadar asam laktat dalam darah sangat sulit dilakukan oleh para pelatih.
6. Prinsip Pulih Asal (Reversibility)
Beberapa pelatih sering mengatakan bahwa bila anda latihan
akan menggunakan prinsip ini maka anda akan kehilangan lamanya
istirahat. Lamanya istirahat yang dilakukan jangan terlalu lama,
karena kalau terlalu lama maka kondisi tubuh akan kembali ke asal,
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dan sebaliknya bila tidak diberi istirahat sama sekali, juga tidak akan
ada peningkatan.
7. Prinsip pemanasan (Warming Up)
Pcmanasan bertujuan menyiapkan fisik dan psikis sebelum
latihan. Selain itu pemanasan dilakukan terutama untuk menghindari
cedera. Bentuk-bentuk pemanasan dapat meliputi: Joggmg,
peregangan statis, peregangan dinamis, dan pelemasan persendian.
8. Pendinginan (Cooling Down)
Pendinginan bertujuan untuk mengembangkan kondisi fisik dan
psikis pada keadaan semula Pendinginan dilakukall seperti aktivitas
pemanasan dengan intensitas yang lebih rendah.
Dengan memperhatikan prinsip-prinsip latihan tersebut, maka
seorang pelatih akan lebih mudah dalam penyusunan program latihan
yang akan diberikan pada atletnya sehingga tidak terjadl kesalahan
penyusunan program latihan.
c. Beban Latihan
Menurut Rubianto Hadi (2007: 65-68) beban latihan dapat dilihat
dari berbagai perspektif baik dari beban sebagai kombinasi dan volume,
intensitas dan recovery, dapat juga ditinjau dari sisi unsur latihannya dan
dapat dilihat dari bagian yang terkena beban dalam fungsi tubuh manusia.
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1. Unsur-unsur beban dalam latihan
Unsur latihan dalam olahraga adalah fisik, teknik, taktik. dan
mental. Keempat unsur latihan ini merupakan satu kesatuan yang tidak
dapat divisahkan.
Hannonisasi dan keseimbangan dari kemampuan keempat unsur
tersebut akan memberi kontribusi yang besar terhadap prestasi.
Keempat unsur ini diimplementasikan dengan beban latihan dengan
ciri dan karakteristik yang berbeda, sesuai dengan kebutuhan cabang
olahraga dan nomor yang diikuti.
2. Jenis beban latihan
Ditinjau dari sisi anatomi dan fisiologi secara fungsional beban
latihan dapat dibagi menjadi tiga jenis yaitu :
(a) Beban neutral, adalah beban yang dikenakan pada fungsi sistem
syaraf dalam tubuh, seperti latihan kourdinasi, teknik, ketepatan
dan latihan yang memerlukan konsentrasi yang akurat. Beban
neutral ini titik beratnya pada latih,m-latihan yang memerlukan
konsentrasi, kecepatan dan koordinasi.
(b) Beban struktural atau ortopedik, adalah beban yang dikenakan
pada fungsi tulang, sendi dan otot sebagai kesatuan anatomi,
seperti lari jarak jauh, eros country.
(c) Beban metabolik, adalah beban yang terdapat pada munculnya
berbagai zat buang dalam tubuh.
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3. Indikator latihan
Untuk menentukan beball latihan tersebut itu tepat atau tidak,
berat atau ringan dapat dilihat dari tiga indikator, yaitu :
1. Volume, menunjukan jumlah pembebanan dengan satuan kilo
meter, meter, kilo gram, atau waktu dalam menit atau detik. Jadi
volume dapat dilihat dari jumlah beban, jarak yang ditempuh,
jumlah ulangan atau materi dan waktu yang digunakan untuk
latihan.
2. Intensitas latihan, menunjuk pada presentase beban dari
kemampuan maksimalnya, misalnya mengangkat beban dengan
90% dari kemampuan maksimal atlet, atau juga dapat dilihat dari
denyut maksimal atlet.
3. Pemulihan (recovery), waktu dan bentuk kegiatan yang diperlukan
untuk melakukan pulih asal setelah melakukan pembebanan, baik
dalam seri, set, maupun antar sesi. Pemulihan dapat dilihat dari
waktn yang diperlukan seorang atlet agar kembali bugar lagi
setelah melakukan aktivitas, makin cepat waktu yang diperlukan
berarti kondisi atlet makin baik. Penempatan rasio antar indikator
beban latihan sangat menentukan keberhasilan proses dan hasil
peningkatan kinerja atlet.
Beban latihan yang diberikan sesuai dengan keadaan atlet akan
mengurangi beban yang berlebih pada atlet yang mengakibatkan atlet
mengalami kelelahan. Dengan usia sampel yang masih muda maka
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peneliti memberikan beban latihan dengan intensitas sedang yang
lebih bertujuan untuk pengembangan bakat dan pemeliharaan kondisi
atlet agar tidak berakibat yang kurang baik pada prestasi atlet di masa
yang akan datang.
d. Tujuan Sasaran Latihan
Menurut Bompa (1994: 5) bahwa tujuan latihan adalah untuk
memperbaiki prestasi tingkat terampil maupun kinerja atlet, dan
diarahkan oleh pelatihnya untuk mencapai tujuan umum latihan.
Rumusan dan tujuan dan sasaran latihan dapat bersifat untuk yang jangka
panjang maupun jangka pendek. Untuk tujuan jangka panjang merupakan
sasaran dan tujuan yang akan datang dalam satu tahun ke depan atau
lebih. Sedangkan tujuan dan sasaran latihan jangka pendek waktu
persiapan yang dilakukan kurang dari satu tahun.
Sukadiyanto (2010: 9) lebih lanjut menjelaskan bahwa sasaran dan
tujuan latihan secara garis besar antara lain: (1) meningkatkan kualitas
fisik dasar secara umum dan menyeluruh. (2) mengembangkan dan
meningkatkan potensi fisik yang khusus, (3) menambah dan
menyempumakan teknik, (4) mengembangkan dan menyempumakan
strategi, teknik, dan pola bennain dan (5) meningkatkan kualitas dan
kemampuan psikis olahragawan dalam bertanding.
Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa
tujuan dan sasaran latihan adalah arah atau sasaran dari sebuah latihan.
Tujuan dan sasaran latihan dibagi menjadi dua, yaitu tujuan dan sasaran
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jangka panJang dan jangka pendek. Untuk mewujudkan tujuan dan
sasaran tersebut, memerlukan latihan teknik, fisik, taktik, dan mental
2. Hakikat Sepakbola
a. Pengertian Sepakbola Secara Umum
Sepakbola berasal dari dua kata yaitu "Sepak" dan "Bola". Sepak
atau menyepakdapat diartikan menendang ( menggunakan kaki)
sedangkan "bola" yaitu alat pennainanyang berbentuk bulat berbhan
karet, kulit atau sejenisnya. Jadi secara singkat pengertian sepakbola
adalah suatu permainan yang dilakukan oleh pemain, dengan sasaran
gawang dan bertujuan memasukan bola ke gawang lawan ( Sukma Aji,
2016: 1).
Sepakbola adalah permainan beregu, yang tiap regu terdiri daTi
sebelas orang pemain salah satunya udalah penjaga gawang, pennainan
se1uruhnya menggunakan kaki kecuali penJaga gawang boleh
menggunakan tangan di daerah hukumannya (Sucipto, dkk., 2000: 7).
Pennainan sepakbola merupakan pennainan kelompok yang me1ibatkan
banyak unsur, seperti fisik, teknik, taktik, dan mental (Herwin, 2004: 78).
Sepakbola adalah pennainan dengan cara menendang sebuah bola yang
diperebutkan oleh para pemain dari dua kesebelasan yang berbeda
dengan bennaksud memasukan bola ke gawang lawan dan
mempertahankan gawang sendiri jangan sampai kemasukan bola
(Subagyo Irianto, 2010: 3).
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Pennainan sepakbola dimainkan dalam 2 (dua) babak. Lama waktu
pada setiap babak adalah 45 menit, dengan waktu istirahat 15 menit. Pada
pertandingan yang menentukan misalnya pada pertandingan final, apabi1a
tCljadi nilai yang sama, rnaka untuk menentukan kemenangan diberikan
babak tambahan waktu selama 2 x 15 menit tanpa ada waktu istirahat.
Jika da1am waktu tambahan 2 x 15 menit nilai masih sarna, maka akan
dilanjutkan dengan tendangan pinalti untuk menentukan tim mana yang
menang. "Tujuan dari olahraga sepakbola adalah pemain memasukkan
bola sebanyak-banyaknya ke gawang lawannya dan berusaha menjaga
gawangnya sendiri, agelr hdak kemasukkan" (Sucipto, dkk., 2000: 7).
Dengan demikian sepakbola adalah pennainan beregu yaitu dua
kesebe1asan saling bertanding yang melibatkan unsur fisik, teknik, taktik,
dan mental, dilakukan dengan cara menendang sebuah bola yang
diperebutkan oleh pemain dari kedua tim dengan tujuan untuk
memasukkan bola ke gawang lawan sebanyak-banyaknya dan
mempertahankan gawang dari kebobolan dengan mengacu pada
peraturan-peraturan yang telah ditentukan.
b. Teknik "- teknik Dasar Sepakbola
Teknik dasar bermain sepakbola merupakan semua gerakan yang
diperlukan untuk bennain sepakbola, dan untuk dapat bennain sepakbola
dengan baik, seorang pemain perlu meningkatkan keterampilan teknik
dasar sepakbola tersebut. Teknik dasar bennain sepakbola meliputi
teknik tanpa bola dan teknik dengan bola. Menurut Subroto, dkk. (2009,
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p.8.S) teknik dasar sepakbola terdiri dari: (1) teknik tanpa bola, meliputi
lari cepat dan mengubah arah, melompat/melon~at, gerak tipu tanpa bola,
gerakau-gerakan khusus penjaga gawang, dan (2) teknik dengan bola
meliputi mengenal bola, menendang, menerima/mengontrol bola,
menggiring, menyundul, melempar bola, gerak tipu dengan bola, merebut
bola, dan teknik-teknik khusus penjaga gawang.
Menurut Abdul Rahim (2008: 7) untuk menjadi pemain sepakbola
yang baik tentu saja harus mengetahui teknik-teknik bermain sepakbola
yang terdiri atas: (a) teknik dasar menendane bola, (b) teknik dasar
menghentikan bola, (c) teknik dasar menggiring bola, (d) teknik dasar
menyundul bola, (e) teknik dasar lemparan ke dalam.
Menurut Muhajir (2007: 25) teknik dasar sepakbola dibedakan
menjadi dua, yaitu:
1) Teknik tanpa bola (tekl1ik badan) Teknik badan adalah cam pemain
menguasai gerak tubuhnya dalam permainan, yang menyangkut cara
berlari, cam melompat, nan cara gerak tipu badan.
2) Teknik dengan bola Teknik dengan bola di antaranya: (a) teknik
menendang bola, (b) teknik menahan bola, (c) teknik menggiring bola,
(d) teknik gerak tipu dengan bola, (e) teknik menyundul bola, (f)
teknik merampas bola, (g) teknik melempar bola kedalam, (h) teknik
menJaga gawang.
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Menurnt Herwin (2004: 21-49) pennainan sepakbola mencakup 2
(Gua) kemampuan dasar gerak atau teknik yang harns dimiliki dan
dikuasai oleh pemain meliputi:
1. Gerak atau teknik tanpa bola Selama dalam sebuah pennall}al1
sepakbola seorang pemain harns mampu berlari dengan langkah
pendek maupun panjang, karena harus merubah kecepatan lari.
Gerakan lainnya seperti: berjalan, berjingkat, melompat, meloncat,
berguling, berputar, berbelok, dan berhenti tiba-tiba.
2. Gerak atau teknik dengan bola Kemampuan gerak atau teknik dengan
bola melipuli: la) Pengenalan bola dengan bagian tubuh (ball feeling),
(b) Menendang bola ke gawang (shooting), (c) Menggiring bola
(dribbling), (d) Menerima bola dan menguasai bola (receiveing and
controlling the ball), (e) MenyunduJ bola (heading), (f) Gerak tipu
(feinting), (g) Merebut bola (sliding tackleshielding), (h) Melempar
bola ke dalam (throw-in), (i) Menjaga gawang (goal keeping).
c. Sepakbola uotuk Siswa Sekolah Dasar
Beberapa tahun terakhir, Sekolah Sepakbola (SSB) banyak berdiri
di Indonesia. Mulai dari SSB yang profesional sampai dengan SSB yang
hanya untuk memberikan pelatihan kepada anak-anak sekolah dasar.
Keberadaan SSB diharapkan mampu mencetak pesepakbola yang
berkualitas. Menurut Timo (2012: 46) untuk mencapai hal tersebut masih
banyak yang harus dilakukan. Salah satunya adalah kurikulum sepakbola.
Kurikulum dibuat agar pelatih-pelatih SSB di seluruh Indonesia
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mendapatkan pemahaman apa yang hams dilatih dan ticiak boleh
dilatihsesuai dengan usia anak didiknya. Di kurikulum dijelaskan bahwa
anak umur 7 tahun jangan dilatih heading, jangan dilatih fisik tanpa bola,
power, dan lain-lain. Alasannya, seCGra logika ill1ak kecillaki-Iaki belum
mempunyai testosteron. Jadi, sebelum ada testosteron, maka tidak bisa
di1atih power dan tidak bisa dilatih endurance tanpa bola (Timo, 2012:
45)
Sejak mulai sekolah dasar anak-anak sudah bisa diajari atau di1atih
sepakbola. Timo (2012: 49) menyatakan bahwa di dalam Kurikulum
Sepakbola Indonesia, seorang anak 1aki-Iaki bisa mu1ai dilatih sepakbola
sejak usia 5 tahun. Ada cam mc1atih anak umur 5 sampai 8 tahun,
kemudian ada cara me1atih anak usia 9 sampai 12 tahun. Masing - masing
disesuaikan dengan karakteristik usia anak dan kemampuan motorik
anak..
Sepakbola untuk anak seko1ah dasar atau USIa dini antara 5-12
tahun dibagi menjadi dua. Untuk anak 5-8 tahun jangan terlalu banyak
porsi latihannya. Kegiatan yang dilakukan adalah tentang cara dia mu1ai
mengenal tubuhnya, pengenalan terhadap bola dan lapangan, serta
pennainan. Aktivitas sepakbola yang di1akukan lebih banyak ke game
atau sesuatu yang menyenangkan. Sedangkan pada anak usia 9-12 tahun
mu1ai digenjot tentang teknik sepakbola.
Menumt Kemendiknas (2010: 124-125) hakikat sepakbola untuk
anak usia 10-12 tahun adalah
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1) Jumlah pemain tiap regu 7 anak.
2) Waktu pertandingan 2x20 menit.
3) Ukuran lapangan Panjang: 60 meter, Lebar: 40 meter.
4) Ukuran ga'.vang Tinggi: 2 meter, Lebar: 5 meier.
5) Titik pinalti 9 meter dari gawang.
Menurut Dietrich, K dan Dietrich, KJ., (1981) mengatakan bahwa
lama pertandingan sampai usia 12 tahun 2 x 25 menit, dengan diadakan
peraturan-peraturan tersendiri; dimana ukuran luas lapangan, lebar
gawang dan ukuran bola mengalami perubahan. Lapangan: panjang 70
meter dan lebar 50 meter, daerah tendangan pinalti 12 meter, daerah
guwang 4 meter, dan jarak pemain lawan dari tendangan bebas saat
pertandingan dimulai 7 meter. Gawang: lebar 5 meter dan tinggi 2 meter.
Bola: lingkaran tcngah paling sedikit 62 em, dan paling besar 65 em.
Berat bola: paling sedikit 300 gram dan paling banyak 350 gram. Regu
terdiri atas tujuh pemain.
3. Hakikat Teknik Dasar Passing pada Permainan Sepakbola
a. Pengertian Passing dalam Sepakbola
Sepakbola adalah permainan tim yang mengutamakan kolektifitas.
Pemain dengan teknik tinggi dapat mendominasi pada saat tertentu, akan
tetapi seorang pemain sepakbola tergantung pada anggota tim lainnya
untuk menciptakan peluang dan permainan yang bagus. Dalam sepakbola
passing atau operan mel11ilki tujuan, antara lain mengoper kepada tel11an,
l11engoper bola didaerah yang kosong, mengoper bola terobosan diantara
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lawan. Passing dalam pennainan sepakbola merupakan unsur yang paling
penting yang membuat pennainan akan lebih menarik. Agar berhasil
dalam lingkungan lim, seorang pemam harus mengasah kemampuan
passing. MenurutDanny Mielke (2007: 18), umpan atau passing adalah
cara memindahkan momentum bola dari satu pemain ke pemain yang
lain. Sedangkan menurut pendapat Luxbacher (2008: 9), passing adalah
mengoperkan bola pada teman. Passing atau operan memiliki pengertian
operan kepada teman atau bola yang dioperkan dari satu pemain ke
pemain lain dalam satu regu. Dalam era sepakbola sekanmg pemain
dituntut untuk dapat bemain di lebih dari satu posisi dan tt:knik yang
tinggi, mampu dengan baik menggunakan kedua kakinya untuk
mengolah bola. Pemain harus mampu dengan baik menguasai bola baik
dengan kaki kanan dan kaki kirinya.
Menurut Scheunemann, T (20U5: 33) memiliki passing yang akurat
adalah harga mati bagi seorang pemain sepakbola. Mengingat passing
begitu sering dilakukan dalam sebuah pertandingan, pelatih yang baik
akan memulai tugasnya dengan memperbaiki kemampuan passing para
pemainnya. Passing paling baik dilakukan dengan menggunakan kaki,
tetapi bagian tubuh lain juga bisa digunakan untuk melakukan passing.
Passing membutuhkan kemampuan teknik yang sangat baik agar dapat
tetap menguasai bola. Dengan passing yang baik seorang pemain bisa
berlari ke ruang terbuka dan mengendalikan pennainan saat membangun
strategi permainan. Passing dimulai ketika tim yang sedang menguasai
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bola rnenciptakan ruang di antara lawan dengan bergerak dan rnembuka
ruang di sekeliling pemain. Selain itu keterampilan mengontrol bola pada
penerima bola dari passing ternan juga perlu dilatih agar pemain yang
akan melakukan passing punya rasa percaya diri untuk melakukan
passing yang tegas dan terarah kepada ternan yang tidak dijaga lawan.
Hampir sernua pemain rnengalami kesulitan menguasai teknik
passing yang terarah, untuk itu diperlukan latihan passing yang baik dan
benar. Cara me1akukan passing ada beberapa rnacam. Menurut Milelke,
D (2007: 20-22) rnengatakan ada beberapa cara rne1akukan passing yang
biasa dilakukan oleh para pemain sepakbola, terdiri atas beberapa teknik
seperti: I) passing rnenggunakan kaki bagian dalarn, 2) passing
rnenggunakan punggung sepatu, (3) passing rnenggunakan drop pass, 4)
passing dengan lari overlap, 5) passing dengan give and go.
Sementara Luxbacher, l.A, (2004: 11-23) rnenjelaskan tentang
beberapa teknik passing di atas permukaan ada tiga teknik yaitu: 1)
operan inside-of-the foot (dengan bagian dalarn kaki), 2) operan outside-
of-the-foot (dengan bagian luar kaki), 3) operan instep (dengan kura-kura
kaki), 4) operan short chip, 5) operan long chip.
Penelitian ini rnenggunakan passing dengan bagian dalam kaki
(inside-of the-foot). Keterarnpilan passing bola yang paling besar adalah
pushpass (operan dorongan) karena bagian samping dalam kaki
sebenarnya pendorong bola. Teknik passmg ini digunakan untuk
menggerakan bola sejauh 5 hingga 15 yard. Cara pelaksanannnya cukup
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sederhana. Kaki yang menahan keseimbangan tubuh, yang tidak
digunakan untuk menendang diletakkan di samping bola dan arahkan ke
target. Tempatkan kaki yang akan menendang dalam posisi menyamping
dan jari kaki ke atas menjauh dari garis tenguh tubuh. Bola yang
ditendang adalah bagian tengah dan ditendang dengan bagian dalam kaki.
Pastikan kaki tetap lurns pada gerak lanjutan dari tendangan tersebut
(Luxbacher, l.A, 2004: 12).
b. Hakikat Passing Bawah dalam Sepakbola
Passing adalah mengumpan atau mengoper bola kepada teman satu
tim. Passing yang baik sangat dibutuhkan dalam pennainan sepakbola,
karena dengan menguasai teknik ini maka akan mempennudah teman
satu tim untuk menerima bola dan mencetak angka ke gawang lawan.
Ketepatan atau akurasi tendangan sangat diperlukan agar pemuin dapat
mengoper bola kepada pemain lain dalam satu tim dan melakukan
serangan yang jitu kearah gawang tim lawan. Passing dalam pelmainan
sepakbola merupakan unsur yang penting yang membuat pennainan akan
lebih menarik dengan umpan satu dua sehingga akan menentukan tempo
pennainan bola. Dengan passing yang tepat menujukan kerjasama antar
pemain satu tim sangat baik.
Dalam me1akukan gerakan passing dalam tingkat ketepatan umpan
ke teman sangat besar, agar dapat mengirimkan bola dengan teliti kepada
seorang kawan perlu dilatih terns dan perhatikan selalu kecennatan.
Operan senng dipergunakan tim sepakbola yang mengandalkan
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kecepatan pemainnya untuk melakykan penyerangan maupun pertahanan.
Teknik dasar passing digunakan untuk jenis operan datar yang operannya
relatif lebih cepat dibandingkan operan lainnya. Secara umum teknik
pelaksanaannya dalah berdiri dengan bahu menghadap sasaran, letakan
kaki tumpu disamping bola, letakan kaki ayun menyamping dengan jari -
jari kaki mengarah ke atas, kemudian tendang bola tepat ditengahnya
dengan menggunakan kaki bagian sisi ayun, selanjutnya gerakan
tendangan ke arah depan dengan tetap menjaga posisi kaki.
Perkenaan pada kaki depat memberikan keakuratan passmg.
Namun secara teknis agar bola ditendang dengan baik menurut Herwin
(2004: 29) agar bola dapat ditendang dengan baik dapat dilakukan
dengan punggung kaki atau kura-kura kaki, sisi bagian dalam, sisi bagian
luar punggung kaki bagian dalam dan punggung kaki bagian luar.
Menurut Herwin (2004: 29-30) menendang bola menyusuri tanah
atau bawah, hanya dapat dilakukan dengan sikap awal kedua kaki yang
baik, yaitu dengan:
I) Kaki tumpu dan kaki ayun (Steady Leg Position) Kaki yang tidak
menendang bola dinamakan kaki tumpu dan kaki yang menendang
dinamakan kaki ayun. Untuk menghasilkan tendangan bola bawah,
kaki tumpu disamping atau agak didepan bola dan ujung kaki tumpu
mengarah ke sasaran. Pergelangan kaki ayun harus terkunci atau kaku
saat mengenai bola.
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2) Bagian bola Bagian bola yang dikenakan oleh kaki ayun adalah titik
tengah bola atas.
3) Perkenaan kaki dengan bola (Impact) Bagian kaki ayun yang
mengenai bola hams pada sisi kaki yang terlebar yaitu kaki bagian
dalam.
4) Akhir gerakan (Follow-Trough) Sebagai tindak lanjut gerakan
menendang dan memberi hasil tendangan lebih keras maka kaki ayun
hams betul-betul optimal ke depan.
4. Hakikat Latihan Gated Pass
Gated pass adalah suatu mode latihan passmg dengan cara
mengoper bola melewati diantara kedua cone. Modellatihan gate pass dapat
dilakukan oleh dua orang atau lebih. Latihan ini juga dapat meningkatkan
kemampuan dalam ketepatan passing dan ball feeling. Kendalanya, model
latihan ini sulit untuk diterapkan karena anak latih selalu dituntut untuk
mengoper bola hams melewati diantara kedua cone, tetapi model latihan ini
akan semakin membuat anak latih selalu termotivasi dalam melakukannya
sehingga hasil yang didapat akan semakin maksimal.
Untuk menguasai teknik passing yang terarah, untuk itu diperlukan
latihan passing yang baik dan benar. Peneliti akan memberikan beberapa
jenis latihan gate pass;
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a. Gate Pass Bervariasi Posisi Tetap
Gambar 1. Gate Pass Bervariasi Posisi Tetap
Latihan gate pass bervariasi posisi tetap adalah bentuk latihan
passing yang dilakukan dengan membentuk segi empat dengan arah
passmg melewati diantara kedua cone yang bervariasi namun POSlSl
selalu berada pada posisi awal. Latihan ini dilakukan untuk
meningkatkan akurasi passing bawah sekaligus untuk meningkatkan
kemampuan kontrol bola dari pemain yang melakukannya. Latihan ini
juga untuk menunjang kemampuan pemain dalam ball feeling ketika
akan mengoper bola kepada rekannya, sejauh mana kekuatan passing
yang akan dilakukan dengan jarak yang ada. Kemudahannya dari latihan
ini tiap pemain harus mengarahkan bola melewati diantara kedua cone
yang akan dipassing kepada rekannya yang psosisinya tetap.
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b. Gate Pass Bervariasi Posisi Berubah
Gambar 2. Gate Pass Bervariasi Posisi Berubah
Latihan gate pass bervariasi posisi berubah adalah latihan passing
yang dilakukan dengan membentuk segi empat yang dilakukan secara
bergantian. Latihan ini hampir sarna dengan latihan passing bervariasi
posisi tetap dengan mengoper melewati diantara kedua cone. hanya saja
berbeda dalam posisi pemain yang selalu berputar, dalam latihan gate
pass bervariasi posisi berubah ini pemain yang melakukan passing
melewati diantara kedua cone akan berlari ke arah pemain yang
menerima bola. Latihan ini membentuk segi empat kemudian dalam
melakukan passing dengan berputar searah jarum jam. Latihan ini juga
dapat untuk meningkatkan kemampuan dalam ketepatan passing dan ball
feeling. Kendalanya, modellatihan ini lebih sulit untuk diterapkan karena
anak latih selalu dituntut untuk mengarahkan pada sasaran yang berubah-
ubah. tetapi model latihan ini akan semakin membuat anak latih selalu
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tennotivasi dalam melakukannya sehingga hasil yan~ didapat akan
semakin maksimal
Memiliki passing yang akurat adalah harga mati bagi seorang
pemain sepakbola (Scheunerl1Ql1n, T. 2005:31). Sehingga dengan latihan
gate pass akan membuat seorang pemain memiliki kemampuan passing
bola yang lebih baik 1agi. Ke1ebihan 1atihan gate pass yaitu pemain akan
memi1iki koordinasi antara mata dan kaki yang baik selain itu hams
mempunyai ketepatan atau akurasi yang baik dikarenakan ketika
mengoper bola hams melewati diantara cone. Berdasarkan analisis di atas
bahwa diduga ada pengaruh latihan gate pass terhFldap Rkura."i passing
bawah.
5. Hakikat SSB Gelora Muda
Sekolah sepak bola (SSB) merupakan suatu lembaga yang
memberikan pengetahuan/mengajarkan tentang teknik dasar sepakbola dan
keterampilan bermain sepakbola kepada siswa mulai dari cara dan
penguasaan teknik-teknik sepakbola dengan baik. Sekolah sepakbola
memiliki berbagai kelompok umur dalam bagian-bagian menurut usia para
siswanya. Menurut Soedjono dalam Wahyu Dwiyanto (2012: 32) tujuan dari
sekolah sepakbola adalah untuk menghasilakan atlet yang memiliki
kemampuan yang baik, maupun mampu bersaing dengan sekolah sepakbola
lainnya, dapat memuaskan masyarakat dan mempertahankan kelangsungan
hidup suatu organisasi menjelaskan tujuan sekolah sepakbola sebenarnya
untuk menampung dan memberikan kesempatan bagi para siswa dan
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mengembangkan bakatnya di samping itu juga memberikan dasar yang kuat
tentang barmain sepakbola yang baik sedangkan prestasi merupakan tujuan
jangka panjang.
Dalai11 penelitian ini yang dimaksud dengan sekolah sepakbola adalah
yaitu lembaga yang bertujuan untuk membina dan yang mengembangkan
bakat yang dimiliki oleh atlet untuk mencapai prestasi. Sekolah sepakbola
Ge10ra Muda didirikan bertujuan untuk: (l) Melaksanakn pembinaan dan
pengembangan bibit pemain sepakbola dari usia dini hingga remaja melalui
latihan - latihan yang teratur dan terarah. (2) Membangun pembinaan usia
muda yang merupakan kerangkJ pemain naslonal dan profesional maupun
intemasional. (3) Mengupayakan ketersediaan pembiayaan yang CUkllP
sesuai dengan kebutuhan organisasi secara mandiri. (4) Menjadi organisasi
sepakbola yang mandiri dan berprestasi, meningkatkan prestasi olahrga
sepakbola di Sleman khususnya dan di Yogyakarta serta nasional umumnya,
sebagai wadah untuk penyaluran hobi dan bakat yang nantinya diharapkan
dapat meraih prestasi yang dibanggakan.
Sekolah sepakbola Ge10ra Muda merupakan salah satu sekolah sepak
bola yang ada di Kabupaten Sleman. SSB Gelora Muda memiliki posisi
yang strategis karena terletak di samping jalan raya sehingga mudah diakses
menuju ke lokasi. SSB Ge10ra Muda beralamatkan di lapangan gadingan,
Sinduharjo, Ngaglik, Sleman, Daerah Istimewa Yogyakarta. Jika dari
Universitas Negeri Yogyakarta, diperlukan waktu sekitar ± 25 menit untuk
sampai di lokasi tersebut. Sekolah sepakbola Ge10ra Nluda termasuk
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kedalam keanggotaan persatuan antar sekolah sepakbola Sleman yang
berada koordinasi/naungan Badan Koordinasi Sekolah SelJakbola (BKSSB)
Sleman.
SSB gelora Muda memiliki ketua dan beberapa orang pelatih.
Diantaranya ibu Isna Indayani selaku ketua SSB Gelora Muda, Riyadi ,GilaI'
Tri Anggoro, Nanang, Mulad, Yanuar Secsian Dwi Rahmanto, Anas,
Riyono. SSB Gelora Muda memiliki beberapa kelompok umur yang dibina
secara terpisah berdasarkan kelompok usia, di antaranya
1. 2004 dan 2005 : 22 siswa
2. 2006 : 25 siswa
3. 2007 : 37 siswa
4. 2008 : 38 siswa
5. 2009 : 33 siswa
6. 2010 : 22 siswa
7. 2011 : 8 siswa
8. 2012 : 2 siswa
SSB Gelora Muda sudah memiliki kriteria dan syarat yang sangat baik
sarana selia prasarana penunjang latihan tergolong lengkap. Selain 2
gawang pennanen, SSB Gelora Muda juga memiliki 4 gawang ukuran 2,5x5
m, 6 gawang ukuran 0,5x1, bola 15 buah, cones 5 set, marka 30 buah, rompi
5 set, agility reader 2 buah, pemotong rumput 1 buah, dan tiang ukuran 1,5
m 6 buah.
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Pengelompokan umur ini bertujuan supaya proses pengembangan skill
dan mental anak didik YCing usianya lebih muda tidak mengalami pengaruh
pola pikir dari usia yang tua dan yang utama agar pelatih lebih fokus pada
perkembangan anak didik dan untuk memastikan bahwa materi yang
diberikan dalam proses berlatih-melatih dapat diterima oleh anak didik
dengan baik. SSB Gelora Muda memiliki fasilitas latihan yang cukup baik
seperti gawang mini, lapangan yang semuanya sangat kondusif dalam
kegiatan berlatih-melatih, namun ada beberapa kekurangan yang masih
perlu dibenahi yaitu jik(l musim hujan pasti ada beberapa titik lapangan
yang tergenang air. Banyaknya potensi yang dimiliki oleh SSB Gelora
Muda membuat banyak juga siswa yang tertarik untuk ikut bergabung. Oleh
karena itu, untuk ke depannya SSB Gelora Muda harus memperbaiki
kualitas sarana prasarana dan juga pelatih.
Adapun jadwallatihan di SSB Glora Muda sebagai berikut :
Tabell. Jadwal Latihan SSB Gelora Muda
No Hari Waktu MateriLatihan
Latihan
1 Rabu 15.00-17.00 Sesuai Program
2 Jumat 15.00-17.00 Sesuai Program
3 Minggu 07.00-09.00 Sesuai Program
6. Hakikat Anak Usia 9-10 Tahun
Masa anak usia dini merupakan masa sangat bagus untuk olahraga,
karena pada masa ini anak mengalami pertumbuhan dan perkembangan
tubuh. Aktivitas fisik yang cukup akan membantu anak agar dapat t'lmbuh
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dan berkembang dengan baik. Melakukan aktivitas gerak tubuh bubn
hanya bermanfaat untuk pertumbuhan dan perkembangan fisik semata
melainkan juga sangat penting untuk perkembangan daya fikir dan
kreatifitasnya.
Sejak mulai sekolah dasar anak-anak sudah bisa diajari atau dilatih
sepakbola. Timo (2012: 49) menyatakan bahwa di dalam Kurikulum
Sepakbola Indonesia, seorang anak laki-laki bisa mulai dilatih sepakbola
sejak usia 5 tahun. Ada cara melatih anak umur 5 sampai 8 tahun, kemudian
ada cara melatih anak usia 9 sampai 12 tahun. Masing - masing disesuaikan
dengan karakteristik usia anak dan kemampuan motorik anak. Pada anak
usia 9-12 tahun mulai digenjot tentang teknik sepakbola.
Menumt Handoyono dan Marta Ade (2003) usia dibawah 13 tahun
anak - anak menunjukan tanda - tanda perubahan kearah lebih dewasa.
Mereka cenderung menjauhi hal- hal yang berlaku kekanak - kanakan dan
mulai mengharap kebebasan serta lepas dari pengaruh orang tuanya.
Adapun karaktreistik anak/remaja sebagai berikut :
Usia 9 sampai 11 tahun
1) Proses kedewasaan berkembang
2) Kemampuan berpikir berkembang
3) Mulai berinduksi dan bertanya
7. Hakikat Ketepatan ( Akurasi )
Ketepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengarahkan suatu
gerak ke suatu sasaran sesuai dengan tujuannya. Kemampuan individu
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sangat penting dalam keakuratan saat menendang bola dalam sepakbola dan
dibutuhkan ketepatan (Dorge dan Anderson, 2011 : 13). Dengan kata lain
bahwa ketepatan adalah kesesuaicln antara kehendak ( yang diingiukan ) dan
kenyataan (husil) yang diperoleh terhadap sasaran (tujuan) tertentu.
Ketepatan atau accuracy dalam kontek olahraga dapat diartikan sebagai
kemampuan untuk mengarahkan sesuatu gerak ke suatu sasaran yang dituju
dan sasaran dapat berupa jarak atau mungkin suatu objek langsung yang
dikenai. Ketepatan (accuracy) dan tendangan dalam permainan sepakbola
(Khoiril Anan, 2013 : 79).
Palmizal, (2011 : 143) menyatakan bahwa akurasi adalah kemampuan
tubuh atau anggota tubuh untuk mengarahkan sesuatu sesuai dengan sasaran
yang dikehendaki Manfaat ketepatan dalam pennainan sepakbola meliputi :
(1) meningkatkan prestasi atlet, (2) gerakan anak latih dapat efektif dan
efisien, (3) mencegah terjadinyta cedera, (4) mempermudah menguasai
teknik dan taktik. Dalam sepakbola ketepatan (accuracy) sangat penting
terutama untuk menciptakan gol ke gawang lawan. Pencetak gol mewakili
tujuan akhir dalam sepakbola dan ini dicapai ketika pemain melakukan
tendangan akurat ( Katis dkk, 2013 : 125 - 131). Dari pendapat diatas dapat
ditarik kesimpulan bahwa ketepatan adalah kemampuan dalam melakukan
gerah ke arah sasaran (target) dengan melibatkan beberapa faktor
pendukung dan terkoordinasi dengan baik secara efektif dan efisien.
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a. Faktor - faktor yang Mempengaruhi Ketepatan
Ketepatan dipengaruhi oleh beberapa faktor baik internal maupun
ekstemal. Faktor internal adaiah faktor - faktor yang berasal dari dalam
diri subjek sthingga dapat dikontrol oleh subjek. Faktor eksternal adalah
faktor yang dipengaruhi dari luar subjek, dan tidak dapat dikontrol oleh
diri subjek. Suharno dalam Khoiril (2013 : 79) faktor - faktor penentu
baik tidaknya ketepatan (accuracy) adalah ; (a) koordinasi tinggi, (b)
besar kecilnya sasaran, (c) ketajaman indera dan pengaturan saraf, (d)
jauh dekatnya sasaran, (e) penguasaan teknik yang benar dan baik akan
mempunycli sumbangan baik terhadap ketepatan mengarahkan gerakan,
(f) cepat lambatnya gerakan, (g) feeling dan keteliti,m, (h) kuat lemahnya
suatu gerakan.
Dari uraian diatas dapat digolongkan antara faktor inter::1al maupun
faktor eksternal. Faktor internal antara lain kooldinasi ketajaman indera,
penguasaan teknik, cepat lambatnya gerakan, feeling dan ketelitian, serta
kuat lemahnya suatu gerakan. Faktor internal dipengaruhi oleh keadaan
subjek. Sedangkan faktor eksternal antara lain besar kecilnya sasaran dan
jauh dekatnya jarak sasaran. Dijelaskan oleh Sukadiyanto (2010 : 102-
104) ada beberapR faktor yang mempengaruhi ketepatan, antara lain :
tingkat kesulitan, pengalaman keterampilan sebelumnya, Jems
keterampilan, perasaan, dan kemampuan mengantisipasi gerak.
Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulkan bahwa faktor - faktor
yang mempengaruhi ketepatan adalah faktor yang berasal dari diri subjek
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(faktor internal) dan faktor yang berasal dari luar seseorang (faktor
ekstemal). Faktor internal antara lain keterampilan (koordinasi, kuat
lemahnya gerakan, cepat lambatnya gerakan, penguasaan teknik,
kemampuan mengantisipasi gerak), dan perasaan (feeling, ketelitian,
ketajaman indera). Sedangkan faktor ekstemal antara lain tingkat
kesulitan (besar kecilnya sasaran, jarak), dan keadaan lingkungan. Agar
seseorang memiliki ketepatan (accuracy) yang baik perlu diberikan
latihan - latihan tertentu. Ketepatan tendangan pada pemain sepakbola
dapat terjaga apabila akurasi dan kecepatan meningkat ( Young, dkk.
2010: 85-89). Sedangkan bahwa latihan ketepatan mempunyai ciri - ciri,
antara lain harus ada target tertentu untuk sasaran gerak, kecennatan atau
ketelitian gerak sangat menonjol kelihatan dalam gerak (ketenangan),
waktu dan frekuensi gerak ( Suhamo, 2010: 10). Dengan demikian dapat
disimpulkan bahwa yang dimaksud ketepatan dalam penelitian ini adalah
kemampuan seseorang untuk mengarahkan sesuatu gerak ke sesuatu
sasaran (target) sesual dengan arah yang dikehendaki atau terhadap
tujuan tertentu.
B. Penelitian yang Relevan
Penelitian yang reIevan adalah penelitian yang berkaitan atau menyerupai
dengan apa yang diteliti sesuai dengan kaidah atau nonna penelitian. Adapun
penelitian yang relevan dengan penelitian ini adalah :
Penelitian yang dilakukan oleh Fadly Hidayat (2017) yang
bcrujudul "Pengaruh Latihan Passing Bawah Menggunakan Target
Dengan Sasaran Diam Dan Bergerak Terhadap Ketepatan Passing Bawah
SSB Gelora Muda U-12". Passing yang dilakukan siswa sekolah sepakbola
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Gelora Muda U-12 tahun masih belum mampu menguasai teknik dasar
passing bawah dengan akurasi yal1g benar. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh latihan passing bawah menggunakan target dengan
sasaran diam dan bergerak terhadap ketepatan passing bawah SSB Gelora
Muda U-12 tahun. Jenis pcnelitian adalah eksperimen dengan desain
"Matchet Subject Design atau Pola M-S" dengan pengertian eksperimen
yang menggunakan dua kelompok sampel yang disamakan.
Populasi penelitian adalah siswa SSB Gelora Muda yang berjumlah
67 orang. Sampel yang diambil dari purposive sampling, dengan kriteria
yaitu; (1) siswa Sekolah SSB Gelora Muda, (2) berusia 12 tahun, (3)
minimal telah mengikuti 6 latihan selama 6 bulan. Berdasarkan kriteria
tersebut yang memenuhi 18 orang. Instrumen yang digunakan adalah tes
ketepatan passing ke sasaran yang telah ditentukan dari Suparjo (2009).
Analisis data menggunakan uji t dengan taraf signifikansi 5%. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan latihan
passing bawah menggunakan target dengan sasaran diam dan bergerak
terhl'1dap ketepatan passing bawah SSB Gelora Muda U-12 tahun, dengan
nil(li t hitung 13,600 > t tabel (df:8) 2,306 Jan nilai signifikansi 0,000 <
0,05, dan kenaikan persentase sebesar 40,25%. Variabel yang relevan
adalah peningkatan ketrampilan passing bawah yang dipengaruhi oleh
suatu treatment.
c. Kerangka Berfikir
Pemberian latihan teknik dan fisik yang baik dapat dicapai melalui latihan
yang terprogram dan teratur. Kemampuan teknik yang baik dihasilkan dari
latihan gerak dasar yang baik serta kemampaun fisik yang baik akan diperoleh
dengan latihan yang benar. Teknik mengoper bola (passing) harus dikuasai
oleh seorang pemain sepak bola karena teknik tersebut adalah salah satu teknik
dasar dalam bermain sepakbola.
Latihan mengoper bola melewati diantara kedua cone merupakan asumsi
dari penelitian untuk diadaptasikan dengan metode latihan gate pass. Latihan
mengoper bola melewati diantara kedua cone ini diharapkan para pemain dapat
beradaptasi dengan lingkungan yang dihadapinya dan dapat mengembangkan
keterampilan teknik mental maupun fisik untuk mencapai prestasi maksimal.
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Apabila seorang atlet mempunyai teknik-teknik sepakbola yang mumpuni
dan didukung teknik mengoper bola yang bagus dan penempatannya yang
bagus bisa menjadi andalan dalam suatu permainan. Sebuah bentuk latihan
mengoper bola melewati diantara kedua cone diharapkan dapat meningkatkan
keterampilan teknik passing bawah siswa sepakbola usia 9-10 tahun SSB
Gelora Muda.
Gambar 3. Kerangka Berpikir Penelitian
D. Hipotesis
Menurut Suharsimi Arikunto (2010: 64), hipotesis penelitian dapat
diartikan sebagai suatu jawaban yang bersifat sementara terhadap
permasalahan penelitian sampai terbukti melalui data yang terkumpul.
Herdasarkan pemikiran di atas, hipotesis yang diajukan yaitu: ada pengaruh
yang signifikan jenis latihan gate pass terhadap kemampuan akurasi passing
bawah siswa sekolah sepak bola Gelora Muda usia 9-10 tahun.
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BABIII
METODE PENELITIAN
A. Desain Penelitian
Jenis penelitian dalam penelitian ini adalah penelitian eksperimen.
Menurut Suharsimi Arikunto (2010:9) metode eksperimen adalah suatu cara
untuk mencari hubungan sebab akibat (hubungan kasuaJ) antara dua faktor
yang sengaja ditimbulkan oleh peneliti dengan 11lengeliminisasi atau
mengurangi atau menyisihkan faktor-faktor lain yang mengganggu.
Ada tiga persyaratan penting ualam mengadakan kegiatan penelitian yaitu:
sistematis, berencana, dan mengikuti konsep ilmiah (Suharsimi Arikunto,
2010:59).
Desain penelitial1 yang digunakan dalam penelitian ini yaitu dengan
menggunakan une group pretest-posttest design (Sugiyono, 2016:110).Adapun
gambar desain dalam penelitian ini sebagm berikut:
0 1 '-- nilai pretest (s~belum diberi diklat)
0:; = nilai posttcS[ (setelah diberi dik.lat)
Pengaruh diklat terhadap prestasi kerja
pegawai = (02 - Ot>
Gambar 4. Desain Penelitian
Penelitian ini tes dilakukan sebanyak dua kali yaitu sebelum dan sesudah
treatment/perlakuan. Perbedaan antara pretest dan posttest ini diasumsikan
merupakan efek dari treatment atau eksperimen. Sehingga hasil dari perlakuan
diharapkan dapat diketahui lebih akurat, karena terdapat perbandingan antara
keadaan sebelum dan sesudah diberi perlakuan. Perlakuan yang diberikan
dalam penelitian 1111 adalah latihan passing berpasangan. Perlakuan
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dilaksanakan tiga kali per minggu sesuai jadwal 1atihan di SSB Ge10ra Muda,
yaitu di hari Rabu, Jumat, dan Minggu pagi sebanyak 16 kali pertemuan
(Tjaliek Soegianlo, 1991: 32).
B. Definisi Operasional Variabel Penelitian
Penelitian ini terdapat dua variabel, yaitu variabel bebas dan variabel
terikat. Variabel bebas dalam penelitian ini yaitu jenis latihan gate pass,
sedangkan variabel terikat ketrampilan passing bawah. Agar tidak terjadi salah
penafsiran pada penelitian ini maka berikut akan dikemukakan definisi
operasional yang digunakan dalam penelitian ini, yaitu:
1. Jenis latihan gate pass. Pemain akan diberikan dua variasi bentuk 1atihan
gate pass yaitu; (1) gate pass bervariasi berposisi tetap, (2) gate pass
bervariasi berposisi berubah, dimana kedua jenis latihan tersebut ketika
pemain melakukan passing bawah bola harus melewati diantara kedua cone.
2. Ketrampilan passing bawah dalam penelitian ini adalah ketrampilan pemain
dalam mengumpan bola ke target atau melaksanakan serangkaian latihan
yang dikombinasikan sesusai dengan tujuan pene1itian ini.
C. Populasi. Sampel dan Teknik Pengambilan Sampel
1. Populasi
Populasi ada1ah keseluruhan subjek penelitian (Suharsimi Arikunto,
2010: 173). Popu1asi adalah seluruh penduduk yang dimaksudkan untuk
diselidiki (Sutrisno Hadi, 2009:220). Populasi dibatasi sebagai jumlah
penduduk yang paling sedikit mempunyai sifat yang sama. Dari pengertian
itu diartikan bahwa populasi adalah individu yang dijadikan objek penelitian
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dan keseluruhan dari individu-individu itu harus mempunyai paling tidak
satu sifat yang sama atau homogen. Populasi dalam penelitian ini adalah
siswa seko1ah sepakbo1a Gelora Muda usia 9-10 tahun yang berjum1ah 55
orang.
Menurut Suharsimi Arikunto (2010: 101) popu1asi ada1ah kese1uruhan
subjek penelitian. Menurut Sugiyono (2009: 55) popu1asi ada1ah wi1ayah
generalisasi yang terdiri atas objek atau subjek yang mempunyai kuantitas
dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipe1ajari dan
kemudian disimpulkan.
2. Sampel
Sampel adalah sebagian atau waki1 populasi yang diteliti (Suh~rsimi
Arikunto, 2010:174). Sampel yang diambi1 dalam penelitian ini ada1ah
siswa SSB Gelora Muda, berusia 9-10 tahun yang berjum1ah 20 orang.
3. Teknik Penarikan Sampel
Teknik pengambilan sampel da1am penelitian ini menggunakan teknik
purposive sample. Purposive sample dilakukan dengan cara mengambi1
subyek bukan didasari atas strata, random atau daerah tetapi didasarkan atas
adanya tujuan tertentu (Suharsimi Arikunto, 2010: 183). Tujuan tertentu
yang dimaksud dalam penarikan sampel ini adalah sampel yang memenuhi
kriteria, antara lain: jenis kelamin, maupun umur.
D. Instrumen Penelitian
Suharsimi Arikunto (2006: 136) instrumen penelitian adalah alat atau
fasilitas yang digunakan peneliti dalam pengumpulan data agar pekerjaannya
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lebih mudah dan lebih baik. Pengumpulan data dalam penelitian ini adalah
dengan tes pengukuran yang digunakan untuk pengukuran awal (pretest)
maupun pengukuran akhir (posttest). Instrumen yang akan digunakan yaitu tes
keterampilan bennain sepakbola yang disU3Ul"l oleh Subagyo Irianto (1995: 9)
pada bagian "melakukan passing rendah menuju sasaran", yaitu gawang kecil
yang berbentuk bidang yang menjadi sasaran dengan ukuran lebar 1,5 m dan
tinggi pancang 0,5 m dengan jarak penendang dari gawang 9 m dan garis di
belakang gawang juga 9 m dan garis batas sah 1,5 m. Validitas tes tersebut
adalah 0,812 dan reliabilitas s~besar 0,856. Passing dikatakan tepat apabila
masuk pada sasaran yang telah ditentukan melewati garis sah yang teli:lh
ditentukan.
Tes ini dimaksudkan untuk mengukur ketepatan passmg bawah
menggunakan kaki bagian dalam. Pengumpulan data pada penelitian llll
menggunakan tes dan pengukuran. Alat yang digunakan adalah gawang kecil
dengan ukuran lebar 1,5 m dan tinggi 0,5 m dengan jarak penendang dari
gawang 9 m, garis di belakang gawangjuga 9 m, dan garis sah panjanganya 1,5
m. Tendangan sah dan dianggap masuk apabila masuk pada bidang bidang
sasaran, mengenai batas atas dan atau mengenai pancang, dan kerasnya
tendangan harus sampai pada garis batas belakang gawang (jarak 9 m).
Penilaian adalah jumlah tendangan yang masuk sah dari sepuluh kali
tendangan.
44
GARIS BATAS
(Sumber: Subagyo Irian10, 1995: 34)
Gambar 5. Tes Passing Bawah Menuju Sasarau
E. Teknik Pengumpulan Data
Teknik pengumpulan data dalam pene1itian illl adalah dengan
menggunakan tes. Tes yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan tes
mengoper bola rClldah dari Subagiyo Irianto 0995: 9). Alat yang digunakan
untuk mengoper bola rendah yaitu:
a. Bola sepak ukuran 4
b. Meteran
c. Kapur
d. Gawang kecil ukuran panjang 1,5 m dan tinggi 0,5 m
Tel11pat dan gawang dipersiapkan terlebih dahulu sebelum melakukan
pelaksanaan tes sehingga tidak menggangu dalam pelaksanaan tes l11engoper
bola rendah. Sebelum melakukan tes, testi melakukan pemanasan terlebih
dahulu selal11a 15 menit. Pelaksanaan tes ini tidak diadakan percobaan terlebih
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dahuJu sehingga testi langsung tes mengoper bola rendah sepuluh kali
tendangan. Tendangan dianggap sah dan dihitung masuk apabila ma~uk pada
bidang sasaran, mengenai batas atas dan atau mengenai pancang, dan kerasnya
tendangan harus sampai pada gmis batas dari arah berseberangan Uarak 9
meter). Penilaiannya adalah jumlah tendangan yang masuk sah dari sepuluh
kali tendangan.
F. Teknik Analisis Data
Sebelum melangkah ke uji-t, ada persyaratan yang harus dipenuhi oleh
pene!iti bahwa data yang dianalisis harus berdistribusi normal, untuk 1tu perlu
oilakukan uji nonnalitas dan uji homogenitas (Suharsimi Arikunto, 2006: 299).
Langkah-Iangkah analisis data sebagai berikut:
1. Uji Pn~syarat
a. Uji Normalitas
Uji nonnalitas tidak lain sebenamya adalah mengadakan pengujian
terhadap normal tidaknya sebaran data yang akan dianalisis. Pengujian
dilakukan tergantung variabel yang akan oiolah. Pengujian normalitas
sebaran data menggullakan Kolmogorov-Smirnov Test dengan bantuan
SPSS 16. Jika nilai p > dari 0,05 maka data nonnal, akan tetapi
sebaliknya jika hasil analisis menunjukkan nilai p < dari 0,05 maka data
tidak nonnal. Menurut Sugiyono (2011: 107) dengan rumus:
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Keterangan :
X 2 ; Chi Kuadrat
Fo ; Frekuensi yJllg diob~el-,-a<;i
Fh : Freknen,>i yang diharapkan
(Sumber; Sugiyono. 2011: 107)
b. Uji Homogenitas
Di samping pengujian terhadap penyebaran nilai yang akan
dianalisis, perlu uji homogenitas agar yakin bahwa kelompok-kelompok
yang membentuk sampe1 berasal dari popu1asi yang homogen.
Homogenitas dicari dengan uji F dari data pretest dan posttest dengan
menggunakan bantuan program SPSS 16. Uji homogenitas di1akukan
dengan mengunakan uji anova test, jika hasil ana1isis menunjukkan nilai
p> dari 0.05, maka data tersebut homogen, akan tetapi jika hasil analisis
data menunjukkan ni1ai p < dari 0.05, maka data tersebut tidak homogen.
Menurut Sugiyono (2011: 125):
VaritVlS terbesar
F = --------:---
Varians terkecil
Ket~rallgan:
F : Nib fyang dic(ll'i
(Sumbel Sngiyono. 20ll: 125)
2. Pengujian Hipotesis
Pengujian hipotesis menggunakan uji-t dengan bantuan program SPSS
16 yaitu yaitu dengan membandingkan mean antara ke1ompok 1 (pretest)
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dan kelompok 2 (posttest). Apabila nilai t hitung < dari t tabel, maka Ha
Jitolak, jika t hitung > besar dibanding t label maka Ha diterima. Menurut
Sugiyono (2011: 122) rumus uji-t adalah sebagai berikut:
X.l - Xz
t = ----r-===::::::::::=---=:====
r 2 ?S S~~+ ~- 21"
n 1 112
KetenUl.gall:
Xl : rata-rata smnpd 1
Xz : rMa-rata saalpd :2
s 1 : sinlpangan baku sml1peI 1
82 : Si1l1pangan baku smnpel 2
sf : vadans salnpeI 1
si : varialls sanlpd :2
r ; kon~lasi antal'<l dua s3!upd
(Sum.ber: SUgiyOllO. _2011: 122)
Untuk mengetahui persentase peningkatan setelah diberi perlakuan
digunakan perhitungan persentase peningkatan dengan rumus sebagai
berikut (Sutrisno Hadi, 1991: 34):
Perscnla.liie peningk.U;jJl == \/. ,III oljj. II III x 100%
Mea" Pn:lt'.\"I
tt-'C'(lft [)~fJt'r('1l1 c. m<'tlfl postte.'f(·lI/f'OIl prefest
(Smnber: Sutrisn(J Hndi, I <}(.) 1; ::\4)
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BABIV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
A. HasH Peilelitian
1. Deskripsi Data Hasil Penelitian
Penelitian ini dilaksanRkan pada tanggal 12 Juni sampai 17 Juli
2019. Pretest diambil pada tanggal 12 Juli 2019 dan posttest pada tanggal 17
Agustus 2019. Treatment dilakukan 16 kali dengan frekuensi latihan 3 (tiga)
kali dalam satu Minggu, yaitu pada hari Rabu, Jumat, dan Minggu pagi.
Basil pretest dan posttest kemampuan jenis latihan gate pass siswa sekolah
sepakbola Gelora Muda usia 9-10 tahun disajikan pada tabel 2 sebag:li
berikut:
Tabel 2. Data HasH Penelitian Pretest dan Posttest Ketrampilan Passing
Bawah Siswa Sekolah Sepakbola Gelora Muda Usia 9-10
Tahun
No Nama Pretest PosUest Selisih Ranking
1. Sena 8 9 1 3
,., Rizal 7 8 1 9L. •
3. Rayhan 7 5 -2 20
--
4. Didi 5 8 3 10
5. Dafa 7 10 3 1
6. Defon 5 9 4 4
7. Ridho 8 9 1 5
8. Dimas 6 7 1 14
9. Fino 6 8 2 11
10. Nabil 7 9 2 6
11. Ade 5 7 2 15
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12. Arya 7 10 3 2
13. Varo 4 7 3 16
-
14. Birowo 7 9 2 7
15. Danang 4 7 3 17
16. Labib 5 9 4 8
17. Kaizen 4 8 4 12
18. Tegar 6 8 2 13
19. Variu 7 7 0 18
20. Fari 7 7 0 19
Hasil analisis statistik deskriptif pretest dan posttest kemampuan jenis
latihan gate pass siswa sekolah sepakhola Gelora Muda usia 9-10 tahun,
disajikan pada tabel 3 di bawah ini:
Tabel 3. Deskriptif Statistik Pretest dan Posttest Ketrampilan Passing
Bawah Siswa Sekolah Sepakbola Gelora Muda Usia 9-10
Tahun
Statistika Pretest Posttest
N 20 20
-
Mean 6.10 8.05
lvledian 6.50 8.00
Mode 7 7
Std. Deviation 1.294 1.234
Minimum 4 5
Maksimum 8 10
Sum 122 161
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Apabi1a ditampi1kan da1am bentuk distribusi frekuensi, hasil pretest
dan posttest kemampuan jenis latihan gate pass siswa sekolah sepakbo1a
Ge10ra Muda usia 9-10 tahun disajikan pada tabel 4 sebagai berikut:
Tabel 4. Distribusi Frekuensi Pretest dan Posttest Ketrampilan Passing
Bawah Siswa Sekolah Sepakbola Gelora Muda Usia 9-10
Tahun
No Interval Kategori Pretest Posttest
F 0/0 F %
1 9-10 Sangat baik 0 0% 8 40%
'I.. 7-8 Baik 10 50% 11 55%
3. 5-6 Cukup 7 35% 1 5%
-
4. 3-4 Kurang 3 15% 0 0%
5. 0-2 Sangat Kurang 0 0% 0 0%
-
JUlrJah 20 100% 20 100%
Berdasarkan distribusi frekueusi pada tabe1 4 ter3ebut di atas, hasi1
pretest dan posttest kemampuan jenis 1atihan gate pass siswa seko1ah
sepakbola Ge10ra Mud~ usia 9-10 tahun dapat disajikan pada gambar
sebagai berikut:
Sl
100%
90%
80%
70%
QI
III 11III 60%... 10c:
• PretestQI
III 50%L- aQI • PosttestQ.
40% 7
30%
20% 30 0
10% -
Sangat Kurang Cukup Baik Sangat
kurang Baik
Gambar 6. Diagram Batang Pretest dan Posttest Ketrampilan Passing
Bawah Siswa Sekolah Sepakbola Gelora Muda Usia 9-10
Tahun
Berdasarkan tabel 4 dan gambar 6 di atas menunjukkan bahwa hasil
pretest dan posttest kemampuan jenis latihan gate pass siswa sekolah
sepakbola Gelora Muda usia 9-10 tahun, untuk hasil pretest berada pada
kategori "sangat kurang" sebesar 0% (0 siswa), "kurang" sebesar 15% (3
siswa), "cukup" sebesar 35% (7 siswa), "baik" sebesar 50% (10 siswa), dan
"sangat baik" sebesar 0% (0 siswa), sedangkan untuk posttest berada pada
kategori "sangat kurang" sebesar 0% (0 siswa), "kurang" sebesar 0% (0
siswa), "cukup" sebesar 5% (1 siswa), "baik" sebesar 55% (11 siswa), dan
"sangat baik" sebesar 40% (8 siswa).
2. Hasil Uji Prasyarat
a. Uji Normalitas
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Uji nonnalitas dimaksudkan untuk mengetahui apakah variabel
dalam penelitian mempunyai sebaran distribusi nonnal atau tidak.
Penghitungan uji nonnalitas ini menggunakan rumus Kolmogorov-
Smirnov Z, dengan pengolahan menggunakali bantuan komputer program
SPSS 16. Hasilnya pada tabel 5 sebagai berikut.
T b 15 U" N ra e 1.11 orma Itas
Kelompok P Sig. Keterangan
Pretest 0.143 0.05 Nonnal
Posttest 0.542 0.05 Nonnal
Hasil tabel 5 di atas dapat dilihat bahwa semua data memiliki
nilai p (Sig.) > 0.05, maka variabel berdlstribusi nonnal. Karena selima
data berdistribusi nonnal maka analisis dapat dilanjutkan.
b. Uji Homogenitas
Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaun sampel yaitu
seragam atatl tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kaidah
hUlllugellitas jika p :> 0.05, maka tes dinyatakan homogen, jika p < 0.05,
maka tes dikatakan tidak homogen. Hasil uji homogenitas penelitian ini
dapat dilihat pada tabel 6 sebagai berikut:
Tabel6. Uji Homogenitas
Kelompok Dfl Df2 Sig. Keterangan
Pretest- -'2 15 0,102 HomogenoJ
Posttest
S3
Tabel 6 di atas dapat dilihat nilai pretest Slg. p 0,102 > 0,05
sehingga data bersifat homogen. Oleh karena semua data bersifat
homogen maka clllalisis data dapat dilanjutkan dengan statistik
pGrametrik.
3. HasH Uji Hipotesis
Uji-t digunakan untuk mengu.ii hipotesis yang berbunyi "ada pengaruh
yang signifikan jenis latihan gate pass terhadap kemampuan akurasi passing
bawah siswa sekolah sepakbola Gelora Muda usia 9-10 tahun", berdasarkan
hasil pre-test dan post-test. Apabila hasil analisis menunjukkan perbedaan
yang signifikan maka jenis latihan gate pass !11empunyai pengaruh terhadap
peningkatan kemampuan akurasi passing bawah siswa. Kesimpulan
penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t hitllng > t label dan nilai sig lebih
kecil dari 0.05 (Sig < 0.05). Berdasarkan hasil analisis diperoleh data pada
tabel 7 sebagai berikut.
Tabel 7. Uji-t HasH Pretest dan Posttest Ketrampilan Passing Bawah
Kelompo Rata - t-Test for .Equalit. lJ.ean
k rata
tIJt ttb Sig. Selisih
Pretest 6,10 5,670 2,09 0,000 1,95
Posttest 8,05
Hasil uji-t dapat dilihat bahwa t hilling 5,670 dan t label 2,09 (df 19)
dengan nilai signifikansi p sebesar 0,000. Oleh karena t hilling 5,670 > t label
2,09, dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05, m.aka hasil ini menunjukkan
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terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan demikian hipotesis alternatif
(Ha) yang berbunyi "ada pengaruh yang signifikan jenis lat.ihan gate pass
terhadap kernampuan akurasi passing bawah siswa sekolah sepakbola
Gelora Muda usia 9-10 tahun", diterirna. Artinya jenis latihan gate pass
rnernberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan
akurasi passing bawah siswa sekolah sepakbola Gelora Muda usia 9-10
tahun. Dari data pretest rnerniliki rerata 6,10, se1anjutnya pada saat posttest
rerata mencapai 8,05. Besarnya peningkatan kemampuan motorik tersebut
dapat dilihat dari perbedaan nilai rata-rata yaitu sebesar 1,95.
B. Pembahasao
Berdasarkan analisis data hasil penelitian diperoleh peningkatan yang
signifikan terhadap kelornpok yang diteliti. Pemberian perlakpan jenis latihan
gate pass memberikan pengaruh y~ng signifikan terhadap peningkatan
kemampuan akurasi passing bawah siswa sekolah scpakbola Gelora Muda usia
9-10 tahun.
Penelitian ini bertujuan untuk rnengetahui pengaruh yang signifikan
Jems latihan gate pass terhadap kemampuan akurasi passing bawah siswa
sekolah sepakbola Gelora Muda usia 9-10 tahun, adapun urutan kegiatan yang
harus dilakukan sehingga akhirnya dapat ditarik kesimpulan adalah: (1)
diadakan pretest dengan tujuan supaya kemampuan akurasi passing bawah
siswa diketahui, (2) pemberian treatment jenis latihan gate pass sebanyak 16
kali pertemuan, (3) kemudian yang terakhir adalah diadakannya posttest yang
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bertujuan untuk mengetahui ada atau tidaknya peningkatan kemampuan akurasi
passing bawah terh::tdap subjek yang diberi perlakuan.
Untuk mengetahui adanya perbedaan atau pengaruh jenis latihan gate
pass terhadap kemampuan akurasi passing bawah siswa dapat dibuktikan
dengan uji-t. Uji-t akan menampilkan besar nilai t-hitung dan signifikansinya.
Hasil uji-t menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan jenis latihan gate
pass terhadap kemampuan akurasi passing bawah siswa sekolah sepakbola
Gelora Muda usia 9-10 tahun, hal ini dibuktikan dengan t hitullg 5,670 > t tabel
2,09, dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Kemampuan akurasi passing bawah
siswa mengalami peningkatan setelah melakukan treatment jenis latihan gate
pass dengan ditunjukkan oleh nilai post-test lebih besar dari pada nilai pre-test.
Hal ini dibuktikan dengan nilai rata-rata post-test sebesar 8,05, lebih baik dari
pada nilai rata-rata pre-test sebesar 6,10. Adanya peningkatan kemampuan
passing bawah karena metode jenis latihan gate pass bentuk latihanya dengan
melakukan passing melewati diantara kedua cone ke pada temanya secara
berhadapan dan dilakukan berulang-ulang, sehingga kemampuan dalam
melakukan passing meningkat.
Berdasarkan hasil penelitian juga terlihat bahwa ada ada beberapa
anak yang kemampuan akurasi passing bawahnya meningkat drastis, bahkan
ada yang menurun kemampuannya. Hal ini disebabkan jenis penelitian ini
merupakan eksperimen semu, artinya peneliti tidak dapat memantau secara
penuh kegiatan anak di luar jadwal latihan/treatment yang diberikan peneliti.
Dimungkinkan bagi anak yang meningkat drastis kemampuannya karena anak
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tersebut juga tetap latihan di luar jadwal latihan/treatment yang diberikan
peneliti. Sedangkan bagi anak yang kemampuannya justru menurun
dimungkinkan anak tersebut tidak mengikuti latihan secara serius, dan juga ada
anak yang sakit pada saat pengambilan data posttest sehingga kcmampuannya
tidak maksimal.
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BABV
KESIMPULAN DAN SAR:\N
A. Kesimpulan
Berdasarkan analisis hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa ada
pengaruh yang signifikan jenis latihan gate pass terhadap kemampuan akurasi
passing bawah siswa sekolah sepakbola Ge10ra Muda usia 9-10 tahun, dengan
nilai t hiluIIg 5,670 > t label 2,09, dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05.
B. Implikasi HasH Penelitian
Berdasarkan kesimpulan di atas, hasil penelitian ini berimplikasi
yaitu: Jika siswa dan pelatih tahu bahwa jenis latihan gate pass mampu
meningkatkan kemampuan akurasi passing bawah siswa, maka latihan
permainan ini dapat digunakan untuk variasi bentuk latihan agar kemampuan
passing bawah siswa dapat meningkat.
C. Keterbatasan HasH Penelitian
Walaupun penelitian ini telah dilakukan dengan sepenuh hati, jiwa dan
raga peneliti, namun tetap disadari bahwa penelitian ini tetap tidak terlepas dari
segala keterbatasan yang ada, baik dari faktor internal maupun faktor eksternal
siswa. Keterbatasan penelitian ini antara lain adalah:
1. Ada beberapa siswa yang tidak rutin mengikuti kegiatan latihan sehingga
hasilnya kurang maksimal.
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2. Peneliti tidak dapat mengontrol faktor-faktor lain yang mungkin
mempengaruhi hasil tes kemampuan motorik siswa, seperti kondisi tubuli,
faktor psikologis, dan sebagainya.
3. Tidak ada variabel pembanding.
D. Saran-Saran
Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang
dapat disampaikan yaitu:
1. Bagi peneliti selanjutnya agar menambah variabel pembanding.
2. Bagi peneliti selanjutnya agar sampel harus lebih dikontrol.
3. Bagi peneliti selanjutnya agar memberikan program jenis latihan gate pass
denganlebih jelas dan terprogram.
4. Bagi pemain yang masih mempunyai akurasi passing kurang baik, supaya
dapat meningkatkannya dengan cara latihan gate pass yang rutin dan
sunguh-sungguh.
5. Dalam skripsi ini masih banyak kekurangan, untuk itu bagi peneliti
selanjutnya hendaknya mengembangkan dan menyempurnakan program
latihan pada penelitian ini.
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Lampiran 6. Data Penelitian
PRETESTKETEPATAN MENGOPER BOLA RENDAH
No NAMA TTL REPETISI TOTAL
1 ,.., 3 4 5 6 7 8 9 10"-
I Senabayu 24-08-2009 0 0 X 0 0 0 0 0 0 ·v 8.A..
Dhaniswara
K.P.
2 Afrizal Asta N. 31-10-2009 0 0 X 0 0 X 0 X 0 0 7
3 Rayhan Aldi P. 27-04-2009 X 0 X 0 0 0 0 0 0 X 7
I---
4 Lingga 28-08-2009 0 X X X 0 X X 0 0 0 5
Andhika B.R.
-
5 M. Dafa Putra 04-07-2009 0 0 0 0 0 0 X 0 X X 7
P.
6 Defon Yossie 23-03-2009 X 0 X X 0 0 X 0 0 X 5
A.
7 Alya Jagad 22-03-2009 0 0 X 0 0 0 0 0 X 0 8
Nur Ridho
8 M. Dimas 12-06-2009 0 0 0 X X X 0 X 0 0 6
Prasetya
9 Dhavino 04-02-2010 0 0 X 0 0 0 X X 0 X 6
Yudha L.
10 N abil Luthfi F. 24-10-2010 0 X 0 X 0 0 0 X 0 0 7
-
11 Ade 03-11-2010 X X 0 0 0 X X 0 0 X 5
Kurniawan S.
12 Aprilino Arya 02-04-2010 0 X 0 X 0 0 0 0 0 X 7
Bhakti S.
13 Brahma Cheda 10-04-2009 X 0 X 0 X X X 0 0 X 4
Cannavaro
14 Bhirawa Snot 12-04-2010 X 0 0 X 0 X 0 0 0 0 7
RagaM.
15 Danang 03-03-2010 0 X X 0 X X X X 0 0 4
Triatma R.
16 Muhammad 14-09-2009 0 X 0 X X X 0 0 0 X 5
Labib
17 M. Kaizen 18-10-2009 X X X X 0 0 0 X X 0 4
Rahmad N.
18 Tegar Ainur R. 19-04-2009 X 0 X 0 0 0 0 X X 0 6
19 Vario Annanta 20-10-2009 0 0 X X 0 0 0 0 0 X 7
20 Muhammad 05-09-2009 X 0 0 0 0 0 0 X 0 X 7
Gofflri Latief
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POST TEST KETEPATAN MENGOPER BOLA RENDAH
No NAMA TTL REPETISI TOTAL
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 Senabayu 24-08-2009 0 0 0 0 0 0 0 X 0 0 9
Dhaniswara
K.P.
2 Afrizal Asta N. 31-10-2009 X 0 0 0 0 0 0 0 0 X 8
3 Rayhan A tdi P. 27-04-2009 0 X 0 X X X 0 X 0 0 5
-
4 Lingga 28-08-2009 0 X 0 0 0 0 0 X 0 0 8
Andhika B.R.
1-
--
5 M. Dafa Putra 04-07-2009 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 10
P.
6 Defon Yossie 23-03-2009 0 0 0 0 0 0 0 X 0 0 9
A.
7 A1ya Jagad 22-03-2009 0 0 0 0 X 0 0 0 0 0 9
NurRidho
f--
--
8 M. Dimas 12-06-2009 0 0 0 X X 0 0 0 0 X 7
Prasetva
9 Dhavino 04-02-2010 0 0 0 0 0 0 "T 0 X 0 S.A.
Yudha L.
-
10 Naliil Luthfi F. 24-10-1010 0 X 0 0 0 0 0 0 0 0 9
11 Ade 03-11-2010 0 0 0 X X 0 0 0 X 0 7
Kurniawan S.
12 Aprilino Arya 02-04-2010 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 10
Bhakti S.
13 Brahma Cheda 10-04-2009 0 X 0 0 0 X 0 0 0 X 7
Cannavaro
14 Bhirawa Snot 12-04-2010 0 0 X 0 0 0 0 0 0 0 9
RagaM.
15 Danang 03-03-2010 X 0 0 0 0 0 X X 0 0 7
Triatma R.
16 Muhammad 14-09-2009 0 0 0 0 0 0 0 X 0 0 9
Labib
17 M. Kaizen 18-10-2009 0 0 0 0 X 0 0 0 0 X 8
Rahmad N.
18 Tegar Ainur R. 19-04-2009 0 0 0 X 0 X 0 ~ 0 0 8
19 Vario Annanta 20-10-2009 X 0 0 X 0 0 0 0 0 X 7
20 Muhammad 05-09-2009 0 X X X 0 0 0 0 0 0 7
Gofari Latief
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Lampiran 7. Deskriptif Statistik
Statistics
Pre Test Post Test
N Valid 20 20
Missing 0 0
Mean 6.10 8.05
Std. Error of Mean .289 .276
Median 6.50 8.00
Mode 7 7u
Std. Deviation 1.294 1.234
Variance 1.674 1.524
Minimum 4 5
Maximum 8 10
Sum 122 161
a. Multiple modes exist. The smallest value is
shown
Pre Test
Valid Cumulative
Frequency Percent Percent Percent
Valid 4 3 15.0 15.0 15.0
5 4 20.0 20.0 35.0
6 3 15.0 15.0 50.0
7 8 40.0 40.0 90.0
8 2 10.0 10.0 100.0
Total 20 100.0 100.0
Post Test
Valid Cumulative
Frequency Percent Percent Percent
Valid 5 1 5.0 5.0 5.0
7 6 30.0 30.0 35.0
8 5 25.0 25.0 60.0
9 6 30.0 30.0 90.0
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10
Total 10'°1100.0 1°'°1100.0
Lampiran 8. Uji Nonnalitas dan Homogenitas
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
Pre Test Post Test
N 20 20
Normal Parametersa Mean 6.10 8.05
Std. Deviation 1.294 1.234
Most Extreme Absolute .257 .179
Differences Pusitive .152 .153
Negative -.257 -.179
Kolmogorov-Smimov Z 1.148 .802
Asymp. Sig. (2-tailed) .143 .542
a. Test distribution is Normal.
I
Test of Homogeneity of Variances
Pre Test
Levene
Statistic dfl df2 Sig.
2.471 3 15 .102
ANOVA
Pre Test
Sum of
Squares Df Mean Square F Sig.
Between 7.767 4 1.942 1.212 .347Groups
Within Groups 24.033 15 1.602
Total 31.800 19
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Lampiran 9. Uji Hipotesis
Paired Samples Statistics
Std. Std. Error
Mean N Deviation Mean
Pair 1 Pre Test 6.10 20 1.294 .289
Post Test 8.05 20 1.234 .276
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair 1 Pre Test & Post 20 .200 .268Test
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the Sig.
Std. Std. Error Difference (2-
Mean Deviation Mean Lower Upper t df tailed)
-
Pair 1 Pre Test - Post Test -1.950 1.538 .344 -2.670 -1.230 -5.670 19 .000
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Lampiran 10. Tabel T
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Lampiran 11. Dokumentasi Penelitian
Pengambilan Data Pre-test Mengoper Bola Rendah
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Pemberian Treatment
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Pengambilan Data Post Test Tes Mengoper Bola Rendah
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'.JROGRAM LATlHAN
.1l'. U,R : Sepak Bola Jumlah remaIn: 20 anak
"a.-;:Jull : Lac Das<lr sepak bol;; Usia : 9 - 1(' tahun
1,\:.lkrLl : 90 menit Alat : bola, cone, peluit, stopwatch
.--I
00
Gate pass Bervariasi
Posisi T.:lap
dibariskan, berdo<L dall
Bentuk Latihan
Gate pass Bervariasi Posisi
Berubah
• Pengantar : pernain
penjelasan materi
• Wanning up : jogging 2x putar Japungul1,
stretching, gerakan statis dan dinamis. senam
i s::unba
• Repetisi: 12, set: 3
I A. I 4
A ~ II B IA .. -- - '~~ - - - -- .. B
AlA. A 1.""
A C ... --_:.~-=-----.. DID i C A
2. Jumat
Pertemuan J
Ke-
--- -.---Gate pass Bervariasi 1 Gate pass BCI,'ariasi Pusisi
I'm.lsi Berubah Telap
• Pengantar : pemain dibariskan, berd0a, dan I
pcnjelasan materi
• Wanning up : jogging 2x putar lapangan, I
stretching, gerakan statis dan dinamis. senam
samba
• Repetisi : 8, set : 3
Bentuk Latihan
___--I
.. A
A • B A +-_ .. - ----- .. B
At· . !~ 4.. 4.. C +---- ----- .. D
D 4 C 4
..
1. Rabu
Perrcmuan
Ke-
Keterangan : Bola : -1 buah IKererangan: Bola;2 l'>uah
Cone : 8 buah Pemain : 10 Cone:4 buah Pemain ;10
pemain (2 ke1ompok) pemain (2 kelompok)
_____P...;;I:..;..ll.:.,:ltlc:.;.1n mellen} :lli cone Kdoffi ok 1 berjUl"lIah 5
..
Kelerangan : Bula : 4 buah Ketcrangan: Bola:2 buah
Cone : 8 buah Pemain ; 10 I Cone :4 buah Pemain : r()
)cmain (2 kc1ompok) Pemain ~main (~_k~lolllrl)k)
A.B.CD. bola di cone .'\ pClllain dan kelompok 2
dan C. conc A dall C betjum:ah :' pem:1in,
musing-masing diisi J m<lsing-masing kelompClk
pemain sccar:l bersama dibagi 2 dan saling
pcmain A pass:ng kc D d,m herhadapan rnencmpati
(' p:1ssing kc D. sclanjutnya cone A,B,C',C dengan
B passing !i.e C dan D jarak 10 mUcr seperti
passing ke A, setelah gall1bar di alas. Setelah
pemain melakukan passing Iberhadapan masing-
dilanjurk:m lari .,csuai arah masing pemain melakukan
passing. Catatan : ketika passing melewati diantara
passing hanJ$ melewati kedua tune dm kontrol
diantara kcdu cone. berp.lslIngan 8 knli
perulang;m bergantian
dengan pemain lain
sampai :,ell1ua pemain
meJakukan dengan jumlah
yang sarna.
mencmpati cono;; A,a,C,D, Kdompok 1 b<:'jJ:11, :.:'~
bola di cone A d:lll C, cone A pem::lin ,bn "chlJ:1;,\.!<
dan C ma:;ing-masing diisi.2 berjumlah :; llc:r,;;ll:
pemain SCC<1ra bersama masingmasing h:\"ll'POk
I
pt:t11ain A passing ke B dan C dibagi 2 dan .,alin\~
pa:;sing ke 0, sc1anjutnya B h-:,'hadnpun In<:l1~m;)a~i
passing ke C dan D passing cone A.B,C,D deng:m
ke A, setelah pemain jarak 10 meier scp,mi
melakukan passing gambar eli alas. Setc:bh
dilanjutkan Ian scsuai arah berhadapan masing.-
passing. Catatan ketjka masing pernain
passing harus melewati Imelakukan passing
diantara kedu cone. melakukan passing
melewati diantara kcdua
cone dan kontroI
berpasangan 8 1<:11 \
perulangan bcrga."\tian
dengan pemain lain
sampa! scmu~ ])\."TI131\1
I mclakuk:ln dcngan jumlah
----------------1 \J.O:!sama.
_ ''''''''''!' . """,","H;;' uown,c\'aJuasi latth:ll1. doa Pellutu? : ccoling dl.t\\11,C\·a]Uil$i lauh.U1. doa
('oj
00
Bentuk Latihan
4. Rabu Gate pass Bervariasi Posisi Gale pass Ikr,an.l.,:i
Berubah Posisi T~tar
• Pengantar : pemain dibariskan, herdo;l. d:.m
penjeJasan m:ttcri
• Warming Ill' : jogging 2:< putar lapangan.
_________s_tr_c_lc_h_i-">ng.. ::;.er:lkan slatis dan I.hll~111l~. ,,:1 ..,01
Pertemuan
Ke-
SenIuk Latihan
Gate pass Bervariasi Gate pass Bervariasi Posisi
Posisi Berubah I _ ---,T...:C-"I<~ll~l _
• Pengant<L. . remain dibariskan, beldoa, dan 1
penjclasan matcri
• \Vanning up : jogging 2x putar Japangan,
stretching, gerakan statts dan LiinarlUs. senam
P~r1<::TnuJn
Ke-
--- -
3. \ 1111\,.:\\1
"aml~J
• I~S"'dl sl : l ('. "'~t ,
-<
samba
• Rt.:pell~l· 211 sd: 3
-- -~
A\ 6 / \
A ~ A ~
H ---+
11
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Kctcrangan : Bola : 2 I I Keterangan : Bola: 2 buah
buah Cone : 10 buah I Kelcrangan: 801a:2 buah Cone: J0 buah Pemain : 10 Keterangan: Bola : 2
Pemain : 10 pemain (2 Cone:4 buah Pemain :10 pemain (2 kelompok) Cara Ibuah Cone : 10 buah
kelompok) Caro pemain (2 kelompok) pelaksanaatmya adalah A Pemain : 10 pemain (2
pdaksanaannya adalah A Kelompok 1 berjumlah 5 melakukan passing pada B kelompok) Kelompok 1
meJakukan passing pada pemain dan kelompok 2 dcngan catatan ketika passing I menempati posisi seperti
B dengan c..'\tatan ketika berjumJah 5 pemain, bola harus melewati diantara gambar d:m ke1ompok ::::
passing. ?ola harus masi~g-masing kelom~ok cone~ 1 dan 2 : ~emudian A I sarna namun di area .y~ng
melcwah dlantara cones Idlbagl 2 dan sahng I berpmcah pOSISI ke cones berbeda. Cone A dlls! I
1 J<ill 2 . kemudian A berhadapan menempati cone sclanjutnya dan B me1akukan pemain. dan sebn cone
bl:rpi~ldah posis;,ke cones A,B,C,D dcn~aJl jarak ]~ Ipassing ?ada A yang sudah A diisi minimal 1 pl:main
sdanJulnya ~an B meter sepertl gambar dl Iberada diarea. cones 2 dan 4 Pemam I11cnempat: cono.;
melakukan passmg pada alas. Setelab berhaJapan lalu B berpmd:Ll ke area A melakukan passlIlg kc
A yang sudah berada masing-masing pemain diantaru Cones 3 dan 5. pemain di cone B.C-D.E
dian:J. cones 2 dan 4 lat.u melakukan passing kOfltrO! ILangka?-langkah tersebul secara. berganti~m. $ctd~lJ
B berpindall ke area berpasangaJl 8 kall terns dIlakukan dalam waktu 8 kah pcrulangan lam
diantara c(.nes 3 dan S. perulangan bergantia'l tertentu. berganti:m di cone A
Langkah-langkah dengan pemain laiTJ. dan bcrgantian dellg:m
Itersebut tl..'TU$ dilakukun melakukan passinci. kontrol I pemain lain. ?3T1dalam waktu tertentu. berpasangan sampat semua I Imelakukan S f.::a!l
pemain melakukan paSSin.g I I penllangJll.
I kontrol dcnga.l1 lurnlah ~'an~----l- _
m
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Gate pass Bervatiasi
Posisi TClap
dibariskan, berdoa. dan.
,
I
2x putar lapangan,!
dan din3mis, senam:
t
E .... ----+ A +----+C
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Bentuk Latihan
• PengantaT : pemain
pcnjelasan materi
• Warming up : jogging
stretching, gerakan statis
samba
• Reoctisi' 12. set: 4
Gate pass Bervariasi Posisi
Berubah
A'
A
Kc[cr.mgan. 80:a 2
I Kctcr.mg:lll Bol.1. ~ buah buah COlle ; 10 buah
(:) Mmq'IJ
Perte~uan
Ke-
-i
: 2 bWlh I
B
-+
o
-+
E .... ---- .. A +-- -- .. C
+
I
I
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Bentuk Latihan
Gale pass Bervariasi Gate pass Bervariasi Posisi
f'o~ls: Berubah. ferap
• Pengantar : pemain dibariskan, berdoa, dan
penjelasan materi
• Wamung up : jogging 2x putar lapangan,
stretching, gerakan statis dan dinamis, senam
samba
• RcpclJsi: 10. s\:1 . 4
B I\
A
Keterangan . Bola: 2 Ketera.ngan: Bl.lJa
buah Cone 32 bU<lh Cone: 10 buah Pemain : 10
~
<t=
Penemuan
Kc-
5. Jum:lt
LJ1
00
I • ""U'''", ......,uling. uown.c\ a!U.1S1 latili.tn. do:.!
-- ---CO:le : 32 bua:l Pemain : 10 I Pemain : 10 pen);I;;: ~.~.
pemain (2 kelompok) kelompok) Kchnpuh. ;
Kelompok I menempati cone mencmpati POSlS! :Z<:jJcn;
sl:$uai gambar, kelompok 2 eli gamb:rr dan kelolllpok 2
area berbeda menempali sarna namun di area yang
posisi yang sarna dengan berbcda. (\1ne ;\ diisi l
kelompok I, pemain pertama pemain, dan scbin cone
dan kedua meJakukan passing A eliisi minimal ! [1clmin
bergerak sesuai lintasan Zig-I Pemain menempali -.:ont;?
zag scperh gambar cii atas, A mclakukan passing kt.:
Ipcmain lain di belakang Ipemain di COliC B.C.D.Epemain pcrtawa dan k.,dua sccara bcrgantian. sClclah18 kali pcruJangan bin
bergantiao di cone :\
bergantian deng::m
pernain lain dan
I mclakukan S kal i
pcruli:.Il!,'.lJ .
pemain (2 !.:cl\lntpok) i
Kclompok I m~cl11p;Jli
posisi sepert! gambar dan I
kelompok 2 sama namull di
a~ea yang berbeda. Cone A
diisi 1 pemain. dan sclain I
cone A diisi minimal I
pemain Pcrnain menempali
cone A mclakubn passing
ke pemain di cone B,C,D,E
sccara berganlian. setelah 8 I
kali pCl1llal1~an lain
berguntian di cune A
bergantian dengan pemain I
lain dan me1akubn 8 kali
perulangan.
I
--- IPCllutup: coutio¥ do\' n.evalu:l.."j !Juhan. clUJ I
Pemain : II pemain (2
kelompok) Kelompok 1
mcnempmi cone sesuai
gambaL kelQmpok 2 eli
urea hcrbeda mc:nempati
posisi yang sarna dengan
h:dompl1k l. pemain
pertam<l dan kedua
mdukukan passing
b~rgerak scsuai Iimasan
z·g·zag sepcrti gambar eli
a:as. pemain lain eli
helakang pemain pert~lJl1a
dan !a:dua.
2x putar lapangan.
dan dinamis, st:nam
Gate pass Beryariasi
POSi~i Td'l
dibariskan. berdan, dan
Bentu!: Latihan
Gate pass Bervariasi POS!S!
Beruba1l
--- ---
• Pengantar : pemain
penjelasan materi
• Wamting up : jogging
stretching, gcrakan st:lxis
samba
Pl"nt:muan I
Kt:-
--S:-Jumat
2x purar Inpangan.
dan dinamis, ;t:l1am I
Gal.: pass Bervari;lS! 1"'$1";
r~lap
Bentuk Latihan
Penganlar : pemain dib::niskan, berdoa. dan I
pcnielasan materi
\\/:mning up jogging
slretching. gcrJkllll statis
samba
•
Gal~~ pas;" Bervaria':ii
Pos;:;;; Bcrubah
K..· .
- (Lib"
~p..:(si : 14. set: '!--
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1 • RCPCllSi: 16. set :-4 __
I
4
..
~
c
..
..A - 6 ·B 6
... _n __ _+ +-- A _I
,;~
/
"---A.+-----
D ~
AlA
+
Keterangan ; Bola : 4 Keterangall: Bola: 2 buah I
buah Cone : 8 buah Cone: 4 buah
Pemain : 10 pcmain (2 Pemain : 10 pemain (2
kelompok) Pemain kelompok) Kelompok I I
mcnempatl cone Imcnelllpati posisi sesuai
A,B,C,D, cone A dan C gambar di atas. Pemain A
dlisi 2 pemain, bola di passing ke B, B passing ke
pemain A dan C. A C. C passing ke D, jan D
passing ke a, B backpass passing ke 0\. dan I
ke A dan A wallpass ke Iseterusnya Kelompok 2
B. C passing bersarnaan me1nkukan hal yang sarna di
dengan A, kemudian area bcrbeda. f:atatan :
dilunjutkan B passing kc untuk passing ke A, B, C. D
C dan D passing ke A. barus mclewati kedua cuneo
Catatan : untuk passing
kc A, B. C. D harus
mdl;·.·. ati dialHam f.ctl.::.1J<l.::.' _
Kcterangan : Bola : 4 buah Keterangan: Bola; 2 bunh
C()ne : 8 b~h Pemain : 10 Cone: 4 buah
pemain (2 kelompok) Pemain Pemain : to pema-in (2
menempati cone A,B,C,D, keJompok) Kelompok \
cone A dan C diisi 2 pemain, Imcnempali posisi sesuai
bola dj pemain A dan C. A gambar <Ii alas. Pemain A
Ipassing ke B, B backpass ke Ipassing ke B. B passingIA dan A wallpass ke B, C ke C, C passing kc D. dan
plssing bersamaan dengan A, D :'Jssing kc A. danIkemudian dilanjutkan B setcrusnya Kelompok :2
passing ke C dan D passing melakukan hal yang sameIke A. Catatan: untuk pa~;sing di area bcrbeda. Catalan :
, ke A, B, C, D hams melcwati uotuk passing kc A. B, C.
diantara kedua cone. D hams me1ewati keduaL cone
\.D
co
COlle
PCIIUIUp cooling. d\.,wn.c\':llu~SI btlhao. do" 1_ I Penutup : cOJling do\\'n.c\';Jlu.J:->j 1•.Ililtan, Ull.l
rl:~'~I\.LJ.l
~c •
9, Minggu
1\-\~
\ C
8cnll.k Latihan :J PCflemua;- Bentuk Latihan
K~- I
~ o_._..;_~; n~~;~. , {1 D .,~.. I
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Keterangan : Bola :2 C ...~-------
buah Cone : 6 buah I ~
Pemain ; 10 pcmain (2
kd"mPt,k) ~dum.E.,\k I __
n
I Kelerangan : Bola :2
I Keterangan : Bola :2 buall buab Cone : 6 huah
Cone : 6 b·J.ah Pemain ; 10 Pemain ; 10 pemain (2
I pemain (2 kelompok) kelompok) Kclompok 1
Kdompok ) lllCllcmpati cone I m.:m.::mE.~1l1 cone sCSllai
m~nemp<lll ((lne SCSlIJl
gambaI'. di;Has, IKelerangan: Bola: 2 buah
kd0mpok 2 menemr-3tJ Cone:.;\. huah
p()sj~i -;eperti kelompok I Pemain ; 10 pemain (2
di ,lreJ berbeck, tiap cone Ikelompok) Kelompok I
ditempau minimal 2 menemp,Jli posisi sesoai
pemain , pemain di cone gambar di atas, Pemain A
A passing ke pemain di passing ke B, B passiuJ ke
cone h kemudian lari ke C. C passing ke D, dar. D
COIlt: B. pemain ill cone passing ke A. dan
B passing ke pemain di seterusllya Kelompok 2
cont" C kcmudian Iari kc l11eJak'11kan hal yang S31'lia di
cone C dan pcmain di area bcrbeda. Calatan .:
cone C passing ke untuk passing i<c A, 3, C, D
peu1cin di cone A hams melewati kedua I.>Jne.
kcmudian Ian ke cone A
dan begitu seterusnya
dcngan bergantian
dengan pemain lain"
Passing hams masuk atau
melewali diantara kedua
cone.
~ gambar cii - atas, gambar Ji alas, kdornpok
kclompok 2 menempati posisi 12 rn~nt:.>mpati posi~i
$cperti kclompok I di area scperti kclompok I di
berbeda, tiap cone ditcmpati area berbcc.b, tiap cone
Iminimal 2 pemain , pcmain di diternpati nunimal '2
cone A passing ke pemain di Ipcmlin , pemain di cone
cone B kemudian lari ke cone A passing ke pCl11<lin di
B, pcmain di cone B passing cone B, kemudian pl.:nuin
ke pemain di cone C di cone B pnssing, k~
kemudian tari ke cone C dan pemain di cone C dan
pemain di cone C passing ke pemain eli cone C passing
pemain di cone A kemudian . ke pemain di cone A dan
tari ke cone A dan begitu bcgitu seterusnya dcngan
seterusnya dengan bergantian bergantian dcngan
dcngan pcmain lain. Passing pemain bin. Kctika
harns masuk alau melewati per.lain meJa.kukan
diantara kedua cone. passing, bola harus
melewati diantara kcdua
cone.
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00
P~nLlllr coollllt! dllwn,c\'<lIu.Jsi lallhall doa , _ Penutun : coolil1~ down,evaluasi latihan, dOl
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00
2;.; pular lapall!;:lll,
d:l.ll dinamis. scnam
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G:lt~ pass Bcrvariasi
Posisi '[\;\;1
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Gale pass Benrariasi Posisi
B~rubalI
• Pengantar : pemain
pcnjclasan a,uteri
• Warming up : jogging
stretching, gcrakan slatis
samba
• RCPCli~i: IS. set· 5
D
A
SenIuk Latlhanl'l'nC:11U311 I
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Bentuk Latihan
Ga.te pass Bcrvariasi Gate pass BcrvJ.riasi Posisi
Posisi Berubah Tclap
• Pcngantar : pemain dibariskan berdoa, dan
penjelasan mateo
• Warming up : jogging 2x pula, fapangan,
stretching, gerakan statis dan dimmis, senam
samba
RCJ1disl . 16. set: 5
B I~ •
I ~4I ~
: ~
I
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I
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A
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11. Jumat
Ketcrangan : Bola :2 buah
Cone : 6 buah Pemain ; 10
Keterangan Bola: 41 pemaio (2 kelompok)
buah Cone : 8 buah Kclolllpok 1 mcneopati
Pemain : 10 pemain (2 cOile scsuai gambar di alas,
kelompok) Pemain I kel~mp()k .2 lIlell~mpat~
; l1lCIlCmpali cone pO$ISI sepcrtJ kclumpok 1 dl
A.B.C.D. cone A dan S area berbeda, tiap cone
diisi musing-musing 2 ditcmputi Illlniroa1 2 pemain
pemain. Sec313 ) pemain (Ii cone A passingJ hc.:r~anl<J:ln pCl11:Jln A ke remain di woe B.
KCll:rangan : Bola :2
buah Cone : 6 buah
Kererangan : Bola : 4 buah Pemain : 10 pemain (2
Cone: 8 buah Pcmaill : 10 Ikelompok) Kclompok 1
pemain (2 kelompok) Pemain \ mcncmpati cone scsuai
mencmpati cone A,B,C,D, gambar di alas, kelompok
cone A dan B diisi masing-:2 mcncmpali posisiImasing 2 pemain. Sec3r3 I seperti kelompok I eli
bersamaan pemain A passing area bcrbcd:l, tinp con~
ke D dan B ke C, ke1l1udian D Iditempati minlmal 2
assing kc B dan C ke ..\. remain. pcmum di cone
passing ke 0 dan B ke C, Ikemudian pemain di cone B 1- -
kemudian D passing ke B passing ke pemain di cone C
dan C ke A, setelah dan pemain di cone C
pemain mc1akukan passing ke pemain di cone
passing dilanjutkan lari A dan begitu seterusnya
sesuai arab passing. dengan bergantian dengan
Catatan : ketika passing pemain lain. Ketika passing
dari A keD dan B ke C harus melewati diantara
harus mclewati diantara kcdua cone.
kedua cone.
Isetc~ah pemain melakukan A p.\ssing ke pen.un ill
passing dilanjutkan lari sesuai cone B. kemudian 1'l;tl1;ll
arab passing. Catalan: ketika di cone B pa;;sing ke
passing (Jan A ke 0 dan B ke pemain di cone C dan
C harus melewati diantara Ipemain di cone C passing
kedua cone. ke pcmain di cone A dan
bcgiru seterusnya dcngan
bergantian dengan I
pemain lain. Kclik:::
passing baru~ mekwatl
~ :' di""la'a k,du, «>n'
r\"nurue : coo1Jng do·.vl1.cvaluasi latihan. du!
o
m
Bentuk Latihan
2x putar lapangan,
dan dinamis, senam I
dibariskan. berdoa. dan
P.:"t:m 'J~llI
Kc -
13. Rabu
Bentuk Latihan
Gate pass Bervariasi I Gate pass Bervariasi Posi~'i
Posisi Berubah Tela
• Pcngantar : pemain dibariskal1, bcrdoa, dan
penjelasan maten
• Warrnilig up : jogging
stretching. gerakan statLs
samba
• Rcpclisi : 14, set: 6
-
Pcrtcrnuan
Ke-
14. Jumat Gate pass Bervariasi PQsisi
Berubah
• Pengantar : pemain
penjelasan materi
• Wanning up : jogging
stretching, gerakan :itati:;
samba
• Repetisi: 16, sct : 6
(r,1\1: pass Bl:n ariasi
!)o$isi ll:tnp
2x putJI lapangan, I
dan dinamis, senam 1
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Ketcrangan : Bola : 2 Ketcrangun: Bl·la:2 buah I Kcteraugun : Bola : 2 buah
buah Cone :8 buah ICone :4 buah PC~lail1 :1f) Cone :8 buah Pemain : 10
Pemain : 10 pemain (2 pemain (2 ke1ompok) pemain (2 kclompok) Kelcrangan: Bola:2 buah
kelompok) Kelompok 1, Pemain menempati cone A, KeJompok 1, Xl melakukan Cone:4 blillh Pemain : I0
XI mclakukan waUpass B, C, D. A passing ke B, B I wallpss dengan Xl dengan penlain (2 kclQmpok)
dengan X2 dengan passing ke D dan D passing melewati cone, sctclah Pemain mcnempati cone
l11dcwati cone, setduh kc C, kemudian C passillg I rncncnma bola dari Xl, Xl I A, B. C. D. A paS$in~ kc
menerjm~t bola dari X2, ke i'.. Begitu seterusng. passing ke X3 lalu B. B passing ke 0 dan D
XI passing kc X3 lalu Kelornpok 2 melakukan hal uenempati posisi X2, X2 ke passing ke C, kemudian
menempati posisi X2, X2 yang sarna di area yang X3, X3 p~sing ke X4 lalu C passing ke A. Bcgitu
ke X3. X3 passing ke X4 berbeda. Ketika passing dari menempati posisi ke X4. seterusng. Kclompok 2
J~lu menell~pati posisi ke ar~h 0 ke C dan A ke B I X4,~5 dan X6 mc1akukun mdakub.n hal yang sal1l~
X·l X4.X5 dan X6 bo,a hal1ls melewUll passlIlg dan gerakan yang dl ;u-ca yang berbcda,
melakukan p<U>sing dan dianlara kcdua cone, 5ama dengan XI,X2, dan X3. Kelika passing dan ar.1h
gcrakan yang $;)Jlla Kelompok 2 melakukan hal D kc C dan A kc B bola
dcngan X I,X2, Jan 0<3, I samo. di area bcrbcda. haniS melewati diantar~:
___K.;...t:.;...'J'_Il_11f.flh 1 melakukan ----l- Catalan' ketika mclakukan. kedua cone.
rl
en
hal sama di area bcrbeda. I
Catalan : ketika
me1:lkukan passing ke
arah x6, xl. x3 bob
harw. melcwati diantara
kedua cone.
passing ke arah x6, xl, x3
bola hl11JS melcwati diantara
kedua cone.
____I_I_){·I'!Ut~p _t:"l;,'ling Jt')\\I1.e\·:l.!ll:I~1 l<ilihan. don
-!
1'\.!11 <:lII.J;tIl
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Bentuk Latihan Pertemuan
Ke-
Bentuk Latihan
15.
Minggu
dibariskan. berdoa, dan ('oJ01
2x putar IUtJu.l1gan,
dan dinamis. senam
. • B
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Gate pass Ben-ariasi
POlli.si Telll
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- Pengantar : pemain
penjelasan materi
• Warming up : jogging
stretcbin3, gerakan statis
samba
• Rcnctisi: 20. set: 6
Gate pass Bervariasi Posisi
Berubah
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16. RabuGate pass Bcrvariasi Gate pass Bervariasi Posisi
Posisi Berubah Teta
--- ---
- Pengantar : pemain dibariskan, berdoa, dan
penjeJasan materi
• Warming up : jogging 2x putar lapangan,
stretching, gerakan statis dM dinamis, senam
samba
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Keteran~an : Bola : 2
buah Cone : 8 buah
Pemain : 10 pemain (2 I
kelompok) Kelompck 1,
XI passing ke X4
kcmudian lad menempati Keterangan: Bola:2 buah
Xl dengan membentuk Cone : -+ buah Pcn:ain :l~)
segitiga, scdang X2 Ian pemain (2 kelompok)
menempati Xl Setelah I Pemain Illenempati cone A,
menerima passing dan B, C, D. A passing ke B, B
XI.X4 passi.ng ke X2 passing ke D dan D passing
yang sudah menempati ke C, kemudian C passing I
Xl. kemudian Iari ke X3 ke A. Bcgitu seterusng.
dengan membcntuk Kelompok 2 melakukan hal
segitiga. sedang X3 yang 5ama di area yanJ
mem:mpati X4. berbeda. Kctika passing dari
kelompok 2 melakukan arah D ke C dan A ke 8
hai sarna di area berbcda. bola harus melewati
Calatan : kctika passing diantara kedua cone.
ke arah xI atau x4 harus
melewati diantara kedua
cone.
Keterangan : Bola : 2 buah
Cone : 8 buah Pemain : 10 I
p~main (2 kclompok)
Kclompok 1, Xl p'lssing kc
X4 kemudian Ian menempati Keterangan: 8ola:2 bll;~h
X2 d~ngan membentuk Cone:4 buah Pemain :10
segitiga, sedang X2 lari Ipemain (2 kelumpok)
menempati Xl Sctdah Pemain l1lcncmpali tOIle
menerima passing dari XI 'x4, A. B. C, D. A passing ke
passing ke X2 yang sudah 8, B passing ke 0 Jan 0
menempati Xl, kemudjan larj passing kc C, kemudi~U1
kc X3 dengan membentuk C passing ke A. Begitll
segitiga, scdang X3 Iset(:nlsng. Kdompok '2
menempati X4, kelompok 2 melakukan hal yang sama
melakukan hal sama di area di area yang bt:rhcd.1
Iberbeda. Catalan : kctika Ketik.a passing dari arahpassing ke arab xI atau x4 0 ke C dnn A kc B bola I
harus me1ewati diantara harus melewati diantara
kedua cone. kedua cone.
I I
IV)
(j)
si la'ihan.ctOa~---~ Penu.up : cooling down.evaluasi I:nili,". d<" -
